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Opinnäytetyön tarkoituksena oli edistää Vantaan invalidit ry:n istumalentopallojoukkueen ter-
veyttä ja hyvinvointia suunnittelemalla, toteuttamalla ja arvioimalla ohjattu aktiviteetti istu-
malentopalloharjoitusten yhteyteen. Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä istumalento-
pallojoukkueen liikunnallisia valmiuksia istumalentopalloharjoitusten yhteydessä.  
 
Opinnäytetyö toteutettiin Vantaan invalidit ry:n tarpeesta kehittää aktiivista tekemistä ker-
hotoimintansa oheen. Kerhotoimintojen joukosta valikoitui istumalentopallojoukkue, jolle oh-
jattu aktiviteetti toteutettiin. Istumalentopallojoukkue koostui 18 vantaalaisesta invalidista, 
jotka kävivät säännöllisesti harrastamassa istumalentopalloa vapaa-ajallaan. 
 
Opinnäytetyön teoriaosiossa tarkasteltiin terveyttä ja hyvinvointia, kehon hallintaa tukevia 
liikuntamuotoja, sekä aikuisen ihmisen motivaatiota ja oppimista. Teoriaan pohjautuen istu-
malentopallojoukkueen toiveita kartoitettiin ensiksi alkukartoituksella. Alkukartoituksessa to-
teutettiin istumalentopalloilijoille kysely, jossa selvitettiin, millaista ohjattua aktiviteettia 
harjoitusten oheen toivotaan. Tämän kyselyn pohjalta valikoitui ohjatuksi aktiviteetiksi aktii-
vinen kohdevenyttely, joka toteutettiin istumalentopalloharjoitusten alussa kolmena erilli-
senä ohjattuna aktiviteettikertana. Koska istumalentopallossa hyödynnetään ylävartalon li-
haksia ja istumalentopalloilijoilla oli alaraajavammoja, rajattiin aktiivinen kohdevenyttely 
koskemaan kehon yläosan lihaksia. Ohjatun aktiviteetin toteutusta arvioitiin suhteessa tavoit-
teisiin ja kirjalliseen suunnitelmaan. 
 
Aktiivinen kohdevenyttely oli istumalentopalloilijoille uusi keino valmistaa lihaksia liikunta-
suoritusta varten. Istumalentopalloilijoista osa koki aktiivisen kohdevenyttelyn poikkeavan 
aiemmin opitusta alkuverryttelystä. Tästä syystä motivointi ohjattuun aktiviteettiin oli haas-
tavaa. Kaikki istumalentopalloilijat osallistuivat jokaiseen ohjattuun aktiviteettiin ja kehittyi-
vät ohjauskertojen aikana toteuttamaan liikkeet ja liikkeitä tehostavan hengityksen oikeaop-
pisesti. 
 
Kolmen ohjatun aktiivisen venyttelykerran jälkeen suurimmalle osalle istumalentopalloili-
joista jäi positiivinen vaikutelma aktiivisesta kohdevenyttelystä. Istumalentopalloilijoilla oli 
aiemman elämänkokemuksen perusteella muodostunut näkemys oikeaoppisesta venyttelystä, 
joten sitä oli vaikea muuttaa lyhyessä ajassa. Jatkossa kehittämällä erilaisia ohjattuja aktivi-
teetteja istumalentopallojoukkueelle kyetään muuttamaan asenteita ja valmiuksia uusia la-
jeja kohtaan. 
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The purpose of this thesis was to promote the health and well-being of the association called 
Vantaa Invalidit ry’s sitting volleyball team by designing, implementing and evaluating a 
guided activity in the sitting volleyball practices. The aspiration of the thesis was to increase 
the kinematic preparedness of the sitting volleyball team during their sitting volleyball prac-
tices. 
 
The thesis was carried out based on the need for the association called Vantaan Invalidit ry to 
develop guided activities in addition to their club activities. Among the club activities, a sit-
ting volleyball team was selected as target group. It consisted of 18 disabled people, who reg-
ularly took part in sitting volleyball practices during their free time. 
 
The theoretical part of the thesis examined health and well-being, fitness forms that support 
body management, and motivation and learning of adults. Based on the theory, sitting volley-
ball team's expectances were first charted by an initial survey. In the initial survey, the sit-
ting volleyball players filled a questionnaire regarding their hopes for guided activity. On the 
basis of this questionnaire, active isolated stretching was selected as the guided activity, 
which was implemented at the beginning of the sitting volleyball practices during three sepa-
rate guided activity occasions. Since the sitting volleyball utilizes upper body muscles and all 
the studied players had lower limb disabilities, the active isolated stretching was therefore 
limited to upper body muscles. Implementation of guided activity was evaluated according to 
purposes and written plan. 
 
Active isolated stretching was a new way to prepare sitting volleyball players’ muscles for 
physical exercise. Some of the sitting volleyball players felt that the active isolated stretching 
differed from the warm-up that they used normally. For this reason, motivation for the 
guided activity was to be found challenging. All sitting volleyball players participated in each 
of the guided activities. They evolved during this guided activity sessions to make active iso-
lated stretching moves correctly together with move enhancing breathing. 
 
After three active isolated stretching occasions, the majority of sitting volleyball players had 
a positive impression of active isolated stretching. Based on their previous life experiences, 
the sitting volleyball players had a vision of correct stretching, which was difficult to be 
changed in a short period of time. In the future, developing a variety of guided activities for 
the sitting volleyball team will enable the players to change their attitudes and preparedness 
towards new sports. 
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 1 Johdanto 
Ihmiskeho vaatii kunnossa pysyäkseen huoltoa ja lihasten harjoittamista. Liikunnalla kyetään 
vahvistamaan lihasten lisäksi myös sydäntä ja kehittämään motorisia ominaisuuksia. (Aalto 
2008, 3.) Viime vuosina on tullut esille uudenlaisia trendejä liikkua ja huoltaa kehoa. Vasta-
painona hektisyydelle työelämässä ja vapaa-ajalla on tärkeää osata palautua niin fyysisesti 
kuin psyykkisestikin. Stressiä voidaan lievittää ja ennalta ehkäistä erityisesti liikunnan avulla. 
Liikunta parantaa unenlaatua ja auttaa selviytymään haastavista elämäntilanteista vähentä-
mällä esimerkiksi ahdistusta. Se mahdollistaa myös ryhmätyöskentelyn ja sosiaalisen kanssa-
käymisen. Tällä tavoin liikunta luo pohjan terveelle elämälle ja hyvinvoinnille. On tärkeää, 
että jokainen löytää omaa kehoaan kuunnellen sopivan liikuntamuodon. (Suomen Mielenter-
veysseura 2018.) 
 
Ennen liikuntasuoritusta toteutettavat venytykset ja lämmittely ovat ihmiskeholle tärkeitä. 
Kylmän lihaksen elastisuus ei vastaa lämmitetyn lihaksen elastisuutta ja irtonaista lihasku-
dosta. Kylmät lihakset ovat myös alttiita vammoille. Alkuverryttelyssä tulee välttää liiallista 
lihasten rasitusta, sekä aktivoida lihaksia tulevaa harjoittelua varten. (Liebman 2014, 9.) Te-
hokas liikunta kiristää ja lyhentää lihaksia. Lihasten pituuden ja palautumisen kannalta on 
oleellista, että niitä venytetään osana jokaista liikuntasuoritusta. Venyttelyä voidaan toteut-
taa ennen liikuntasuoritusta tai liikuntasuorituksen jälkeen. Ennen liikuntasuoritusta toteutet-
tavan venyttelyn tarkoituksena on valmistaa lihakset tulevaa suoritusta varten. Venyttely har-
joittelun jälkeen puolestaan edistää lihasten palautumista lepopituuteensa. Liikkuvuutta voi-
daan parantaa myös tekemällä erityisiä venyttelytreenejä, jotka eivät liity erilliseen liikunta-
suoritukseen. (Aalto 2008, 128.) 
 
Henkilöt, joilla on ongelmia liikkumisessa, voivat tarvita erilaisia apukeinoja liikunnan tuke-
miseksi esimerkiksi pyörätuolia istumakoripallossa. Tarve näihin apukeinoihin kasvaa henkilön 
ikääntyessä. Väestön vanhenemisen vuoksi on liikunnassa sovellettu apukeinoja viime vuosina 
aiempaa enemmän. (Rintala, Huovinen & Niemelä 2012, 43.) Vammaisten henkilöiden yhden-
vertaisia mahdollisuuksia osallistua vapaa-ajantoimintaan ja urheiluun käsitellään Yhdistynei-
den kansakuntien yleissopimuksessa. Vammaisille henkilöille vaaditaan sopimuksessa mahdol-
lisuutta valita yleisen, jokaiselle suunnatun, harrastustoiminnan sekä erityisesti vammaisille 
henkilöille kehitettyjen lajien ja urheilun välillä. (Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry 
2018.) 
 
Kuten on monenlaisia liikuntaharrastuksia, on myös monenlaisia liikkujia. Kaikilla ihmisillä on 
omanlaisensa valmiudet liikkua ja harrastaa. Liikuntaa rajoittavina tekijöinä voidaan nähdä 
esimerkiksi erilaiset sairaudet ja vammat. Nämä eivät kuitenkaan ole enää esteitä nykypäi-
vänä aktiiviseen liikkumiseen. Tarjolla on erilaisia liikuntavaihtoehtoja laidasta laitaan, joissa 
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on huomioitu myös liikkujan erityistarpeet. Erityisen tärkeää on aina kehon huoltaminen riip-
pumatta siitä, mitkä ovat liikkujan henkilökohtaiset lähtökohdat. Tässä opinnäytetyössä käsi-
tellään aktiivisen kohdevenyttelyn järjestämistä ohjattuna aktiviteettina istumalentopallo-
joukkueelle. Kokonaisuudessa keskitytään vammaisten ihmisten liikunnan harrastamiseen ja 
sitä tukevaan toimintaan. 
 
2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet 
Tämän opinnäytetyön toimeksiantajayritys on Vantaan invalidit ry, joka järjestää paljon eri-
laista invalideille suunnattua harrastus- ja kerhotoimintaa. Yhteistyö toimeksiantajayrityksen 
kanssa toteutetaan Vantaan invalidit ry:n toiveesta saada ohjattua aktiviteettia ryhmätoimin-
tansa oheen. Vantaan invalidit ry:n edustajan kanssa sovitaan sähköpostin välityksellä sopiva 
kerho ohjatulle aktiviteetille. Samalla sovitaan ohjatun aktiviteetin aikataulusta. Yhteisym-
märryksessä Vantaan invalidit ry:n kanssa päätetään toteuttaa ohjattu aktiviteetti istumalen-
topallojoukkueelle, joka toivoo harrastustoimintansa yhteyteen soveltuvaa ohjattua aktivi-
teettia kevääseen 2018 mennessä. 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on edistää Vantaan invalidit ry:n istumalentopallojoukkueen ter-
veyttä ja hyvinvointia suunnittelemalla, toteuttamalla ja arvioimalla ohjattu aktiviteetti istu-
malentopalloharjoitusten yhteyteen. Tämän opinnäytetyön tavoitteena on lisätä istumalento-
pallojoukkueen liikunnallisia valmiuksia istumalentopalloharjoitusten yhteydessä. Opinnäyte-
työn tehtävä on suunnitella, toteuttaa ja arvioida kolme ohjattua aktiviteettia. 
 
3 Vammaisuus ja urheilu 
Vammaisella henkilöllä tarkoitetaan sellaista henkilöä, jolla sairauden tai vamman johdosta 
on pitkäaikaisesti erityisiä vaikeuksia suoriutua tavanomaisista elämän toiminnoista (Finlex 
2014). Vammaisuuden määrittelemiseksi on kehitetty erilaisia luokitusjärjestelmiä. WHO eli 
World Health Organisation on luonut kaksi vaikutusvaltaisinta määritelmää, jotka ovat Inter-
national Classification of Functioning, Disability and Health (ICF) ja tämän edeltäjä Internati-
onal Classification of Impairments, Disabilities and Handicaps (ICIDH). Edeltäjä ICIDH korvat-
tiin, koska se keskittyi lähinnä sairauden seurausten luokitukseen, mikä näytti vammaisuuden 
negatiivisessa valossa – kelvottomana, tuen tarpeessa olevana, sekä muista riippuvaisena. ICF 
sen sijaan keskittyy terveyden osatekijöiden luokitukseen, jotka kuvaavat sekä toimintakykyä 
että toimintarajoitteita. (Teittinen 2010, 43-51.) 
 
Vammaisia henkilöitä on syrjitty ja pidetty yhteiskunnassa alempiarvoisessa asemassa jo pit-
kään. Viime vuosina on kuitenkin otettu edistysaskelia vammaisten henkilöiden oikeuksien pa-
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rantamiseksi. YK:n yleiskokouksessa on solmittu vammaisyleissopimus vuonna 2006, jonka tar-
koituksena on tasa-arvoistaa vammaisten henkilöiden asemaa yhteiskunnassa. Suomen edus-
kunta hyväksyi hallituksen esityksen vammaisyleissopimuksen ratifioinnista vuonna 2015. 
Yleissopimuksen keskeinen ajatus on, että vammaiset henkilöt nauttivat yhdenvertaisesti mui-
den kanssa oikeudesta vapauteen ja turvallisuuteen, eivätkä joudu laittoman tai mielivaltai-
sen vapaudenriiston kohteeksi. (Suomen YK-liitto 2017.) 
 
Järjestettäessä vammaispalvelulain mukaisia tukitoimia ja muita palveluita, henkilön yksilölli-
nen avuntarve on otettava huomioon. Tämä toteutetaan palvelutarpeen selvittämisellä henki-
lökohtaisella palvelusuunnitelmalla. Jotkut vammaispalvelulain mukaiset palvelut kuuluvat 
kuntien erityisen järjestämisvelvollisuuden piiriin. Vammaispalvelulain mukaan jokaisella 
vammaisella on oikeus näihin palveluihin. (Invalidiliitto 2017.) 
 
 Liikuntavamman rajoitteet liikkumiselle 
Yleisin vammaisuuden muoto on liikuntavammaisuus. Henkilö voidaan määritellä liikuntavam-
maiseksi, mikäli hän ei vamman tai sairauden takia kykene liikkumaan itsenäisesti tai ilman 
apuvälinettä. On olemassa useita eri luokitusasteikoita ja määritelmiä liikuntavammaisuu-
delle. ICF-luokitus (International Classification of Functioning, Disability and Health) on 
WHO:n lanseeraama luokitusjärjestelmä, joka arvioi henkilön toimintakykyä ja rajoitteita, ky-
kyä suoritukseen ja osallistumiseen, sekä niihin vaikuttaviin ympäristö ja yksilötekijöihin. 
(Malm, Matero, Repo & Talvela 2012, 253.) 
 
On olemassa monia tekijöitä, jotka voivat aiheuttaa liikuntavammaisuutta. Nämä tekijät voi-
vat olla lyhytaikaisia, tilapäisiä tai pitkäaikaisia. Tilapäiset ja lyhytaikaiset tekijät saattavat 
olla sairauden tai vamman aikaan saamia jälkitiloja tai oireita. Pitkäaikaisia liikuntavammai-
suutta aiheuttavia tekijöitä ovat esimerkiksi vaurio, synnynnäinen kehityshäiriö, tapaturma, 
sekä lihashermoperäiset sairaudet. Liikkumista voivat vaikeuttaa myös erilaiset kivut ja säryt. 
Liikuntavamma rajoittaa jokapäiväistä toimintaa, joka voi liittyä raajojen käyttöön, tasapai-
noon, taakkojen käsittelyyn ja liikkumisen nopeuteen. Fyysiset vammat eivät välttämättä ole 
liikuntavammaisen ainoita ongelmia. Liikuntavamma saattaa kuormittaa henkilöä henkisesti, 
joka taas saattaa aiheuttaa heikkoa itsetuntoa ja masennusta. Tämä voi vaikuttaa henkilön 
kuntoutusprosessiin, sekä täten vaikeuttaa henkilön liikkumista. On hyvä ymmärtää, että jo-
kainen liikuntavamma on erilainen ja liikuntavammaisista henkilöistä jokaisella on omat haas-
teensa. (Malm ym. 2012, 253.) 
 
Jotta liikkumis- ja toimimisesteinen henkilö kykenee sujuvaan arkitoimintaan, hän tarvitsee 
siihen toimivia apuvälineitä. Nämä apuvälineet helpottavat henkilön toimintaa kotona sekä 
kodin ulkopuolella ja samalla ehkäisevät toimintakyvyn rappeutumista. Erilaisia apuvälineitä 
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käyttämällä kyetään edistämään henkilön kuntoutusta sekä tukemaan ja ylläpitämään liikku-
miskykyä jokapäiväisessä toiminnassa. Tarve apuvälineille arvioidaan yksilöllisesti sekä käyt-
täjälähtöisesti oman toimintakyvyn ja toimintaympäristön mukaan. Tämä arvio toteutetaan 
havainnoimalla asiakkaan osallistumista hänelle tärkeisiin ja jokapäiväisiin toimintoihin. (In-
validi liitto ry 2018.) 
 
 Istumalentopallo vammaisurheilulajina 
Jokaisen tulee voida harrastaa urheilua ja liikuntaa. Vammaisurheilu tuo monipuolisuudessaan 
lisää aspekteja suomalaiseen liikuntakulttuuriin. Urheilu on monipuolista ja se antaa jokai-
selle mahdollisuuden kehittyä, kasvaa, osallistua, kilpailla ja toimia yhdessä muiden kanssa. 
VAU ry (Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta) on järjestö, joka haluaa rakentaa avointa ja su-
vaitsevaa liikuntakulttuurin Suomeen. Tarkoituksenaan on saada kaikki liikkumis- ja toimimi-
sesteiset henkilöt mukaan liikunta- ja urheilutoimintaan. (Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta 
VAU 2017.) 
 
Vammaisurheilu on monelle tuntemattomampi urheilun muoto. Paralympialaisia on esimer-
kiksi järjestetty vasta vuodesta 1948, ja Suomi on ollut mukana Paralympialaisissa vuodesta 
1960 lähtien. Paralympialaisia alettiin järjestämään alun perin toisen maailmansodan jälkeen, 
sillä sen tarkoituksena oli kuntouttaa sodassa vammautuneita henkilöitä. (Paralympia 2017). 
Suomessa VAU:n tarkoituksena on edistää kilpaurheilutoimintaa ja sen näkyvyyttä vammaisur-
heilussa. Moni vammaisurheilija haluaa myös harrastaa liikuntaa ja ryhmäliikuntaa, mutta ei 
kuitenkaan kilpatasolla. Tähän on Suomessa hyvät edellytykset, sillä monet invalidi ja vam-
maisjärjestöt tarjoavat jäsenilleen liikuntatunteja sekä ryhmäliikuntavuoroja haluamassaan 
lajissa. Suosittuja vammaisurheilulajeja ovat maalipallo, pyörätuolikoripallo, sekä istumalen-
topallo. 
 
Istumalentopallossa kaksi kuuden hengen joukkuetta pelaa vastakkain. Erässä joukkue, joka 
saa ensimmäisenä 25 pistettä, vähintään kahden pisteen erolla vastustajajoukkueeseen näh-
den, voittaa erän. Tarkoituksena istumalentopallossa on saavuttaa ensimmäisenä kolme erä-
voittoa. Kenttä on kooltaan 10x6 metriä, mikä tarkoittaa sitä, että kentän koko on pienempi 
kuin tavallisessa lentopallossa [Liite 1]. Verkon korkeus on myös matalampi kuin lentopal-
lossa. Istumalentopallossa verkon korkeus on miehillä 1.15 metriä, ja naisilla verkko asete-
taan 1.05 metrin korkeuteen. Käytännössä peli vastaa pitkälti seisoen pelattavaa lentopalloa. 
Istumalentopallossa palloa saa koskettaa millä tahansa ruumiinosalla kuten lentopallossakin, 
mutta toisin kuin lentopallossa, tulee istumalentopallossa lyöntisuorituksen aikana pelaajan 
olla kosketuksessa kenttään jollain olkapäiden ja pakaroiden välisellä kehonosalla. Istumalen-
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topallossa on kiellettyä nousta seisomaan, nostaa vartaloa tai ottaa askeleita, myöskään tor-
juttaessa lyöntiä pelaajan pakarat eivät saa nousta kentän pinnasta. (ParaVolley Europe 
2017.) 
 
Istumalentopallo on laji, joka on tarkoitettu erityisesti niille henkilöille, joilla ei ole mahdolli-
suutta pelata lentopalloa. Istumalentopalloilijoiden yleisin vamma on alaraajavamma, esimer-
kiksi amputaatio. Lajissa on sallittua käyttää tukisidosta tai käsiproteesia, kunhan niistä ei ai-
heudu vaaraa kanssa pelaajille. Jalkaproteesin käyttö sen sijaan on istumalentopallossa kiel-
lettyä. Laji on myös erittäin integroitunut, joka mahdollistaa niin vammaisten kuin vammatto-
mien istumalentopallopelaajien pelaamisen yhdessä. Laji on kehitetty Alankomaissa vuonna 
1956. Istumalentopallon kansainväliset kilpailut pidettiin ensimmäistä kertaa vuonna 1967. 
Paralympia lajiksi istumalentopallo valittiin miehillä vuonna 1980 ja naisilla vuonna 2004. Eu-
roopan toiminnasta vastaa PVE (ParaVolley Europe) ja kansainvälistä toimintaa johtaa WPV 
(World ParaVolley). (ParaVolley Europe 2017.) 
 
4 Terveyttä ja hyvinvointia liikunnasta 
Vapaa-aika on suuressa roolissa monen vammaisen ihmisen elämää, sillä heillä ei välttämättä 
ole palkkatyötä. Olennaiseksi tekijäksi vammaisten henkilöiden elämässä nähdään mielekäs 
harrastustoiminta. Vammaisia henkilöitä rohkaistaan erilaisiin harrastustoimintoihin, sekä vir-
kistystapahtumiin. Tärkeää on, että henkilö saa harrastustoiminnasta mielihyvää sekä onnistu-
misen tunteita yksin tai yhdessä muiden kanssa. (Eriksson 2008, 77.) 
 
Vammaiset henkilöt voivat harrastaa erityisliikuntaa, mikäli heidän on vaikea harrastaa liikun-
taa sairauden, toimintarajoitteen tai vamman vuoksi. Erityisliikunnalla on hyvin tärkeä ja kun-
touttava merkitys vammaisille henkilöille. Erityisliikunnan avulla myös vammaiset ihmiset ky-
kenevät lisäämään terveyttä ja hyvinvointiaan harrastamalla liikuntaa. Liikunta tuottaa vam-
maiselle henkilölle paljon myönteisiä kokemuksia, olipa sitten kyseessä erityisryhmien lii-
kunta, liikuntahoito, liikunnallinen kuntoutus, kuntoliikunta tai urheilu. (Alaranta, Kannisto & 
Rissanen 2012, 525-526.) 
 
Tällä hetkellä ainoana kansalaistoiminnan sektorina urheilussa on hyväksytty eettinen nor-
misto: Reilu Pelin. Tällä tarkoitetaan jokaisen tasavertaista mahdollisuutta osallistua liikun-
taan ja kaikkiin siihen liittyviin oheistoimintoihin. Tämä tarkoittaa erityisliikunnassa sitä, että 
liikuntajärjestelmään tulee kehittää siten, että pitkäaikaissairaat, vammaiset henkilöt ja 
muut erityistä tukea tarvitsevat henkilöt voivat itse valita tapansa ja kontekstinsa liikkua 
omien halujensa, kykyjensä ja tavoitteidensa mukaisesti niin kuin kaikki muutkin kansalaiset. 
(Laasonen K. & Remahl 2010, 31,33.) 
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Ihmistä ja hänen elämänkaartaan on mahdollista tarkastella useasta eri näkökulmasta. Ter-
veyden peruspilarit muodostuvat riittävästä levosta, liikunnasta ja ravinnosta. Näiden perus-
pilareiden määrä ja laatu vaihtelevat läpi elämän, mutta mitä paremmassa tasapainossa ne 
ovat, sitä terveempää ja hyvinvoivempaa elämää ihminen kykenee elämään. Kansalaisten 
hyvä terveydentila vaikuttaa myös kansantalouden myötä merkittävästi koko kansakunnan hy-
vinvointiin. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 9-10.) 
 
Ihmisen toimintakyky on moniulotteinen käsite ja myös sitä jäsennetään monin eri tavoin. 
Toimintakyvyllä tarkoitetaan sitä, minkälaiset psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset edellytykset 
ihmisellä on selvitä hänelle merkityksellisistä ja välttämättömistä jokapäiväisistä toimin-
noista. Näitä ovat esimerkiksi opiskelu, työ, harrastukset, vapaa-aika sekä itsestä ja toisista 
huolehtiminen siinä ympäristössä, jossa henkilö elää. (THL 2017.) 
 
Hyvinvoinnin kolme osatekijää ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi sekä koettu hyvin-
vointi. Nämä tekijät määrittävät elämänlaadun. Terveys ja materiaalinen hyvinvointi muovaa-
vat elämänlaatua, samoin myös ihmissuhteet, omanarvontunto, mielekäs tekeminen, sekä 
odotukset hyvästä elämästä. Yksilön hyvinvointia on sekä yksilöllinen, että yhteisötason hyvin-
vointi. Yksilöllinen hyvinvointi koostuu itsensä toteuttamisesta, sosiaalisista suhteista, onnel-
lisuudesta ja sosiaalisesta pääomasta. Yhteisötason hyvinvointia on taas elinolot, työ ja koulu-
tus sekä toimeentulo. (THL 2015.) 
 
Terveys ei ole pysyvä olotila vaan siihen vaikuttavat sairaudet, fyysinen ja sosiaalinen elinym-
päristö, sekä ihmisen omat arvot, asenteet ja kokemukset. Jokainen meistä määrittelee ter-
veyden omalla tavallaan. Lääkärin ja muiden ihmisten käsitykset saattavat poiketa paljon 
henkilön omakohtaisesta terveyden kokemuksesta. Henkilöllä voi olla sairauksia, sekä vaikeita 
vammoja, joihin hän saa hoitoa, mutta saattaa silti kokea itsensä terveeksi. Tärkeä osa koet-
tua terveyden tuntemusta on autonomia, kyky ja mahdollisuus huolehtia itsestään, teoistaan 
sekä toimistaan. Sitä paremmaksi ihminen kokee terveytensä, mitä enemmän hän saa itse 
päättää oman elämänsä asioista. Terveydentila, jonka koemme, perustuu kaikkeen, mitä elä-
mässämme on ennen tätä hetkeä tapahtunut. Tulevaan terveyteemme sen sijaan vaikutamme 
tämän päivän valinnoilla. Mitä terveellisemmin elämme, sitä kauemmaksi lykkääntyy se hetki, 
kun emme enää itse kykene päättämään tekemisistämme. (Duodecim 2017.) 
 
 Liikunnan hyödyt 
Liikkumalla ihminen hoitaa mieltään sekä kehoaan. Liikunta muovaa kehoa, mutta samanai-
kaisesti sillä on positiivinen vaikutus myös mieleen. Liikunnasta on terveyden kannalta mo-
nenlaista hyötyä siten, että se edistää voimavaroja, jaksamista ja kokonaisterveyttä. Säännöl-
linen liikunta myös parantaa immuunijärjestelmän toimintakykyä, säätelee testosteroni- ja 
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estrogeenitasoja ja edistää suolen toimintaa. Aivotoimintaa liikunta edistää lisäämällä veren-
kiertoa aivoissa, jolloin happi ja ravinto kulkeutuvat paremmin aivoihin, sekä myös välittäjä-
aineiden vaikutus aivoissa vahvistuu. Liikunta lisää dopamiinin ja serotoniinin tuotantoa lii-
kunnan aikana ja ne lisäävät kuntoilijan energian määrää ja parantavat mielialaa. Kuona-ai-
neet poistuvat kehosta kuntoilijan hikoillessa ja verenkierrosta poistuu glukoosia sekä rasvaa 
lihasten liikkeiden ansiosta. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 110-111.) 
 
Liikunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia, mutta vain tiettyyn pisteeseen saakka. Liian 
rankka liikunta tai sen suorittaminen liian usein kuormittaa kehoa ja lisää stressihormonien 
määrää kehossa. Tämän seurauksena liikunta ei poista stressiä kehosta vaan lisää sitä. Liikun-
nan harrastamista tulee myös välttää väsyneenä tai toipilaana, sillä tällöin liikunta lisää uu-
delleen sairastumisen riskiä. Keho on tällöin myös jatkuvasti kireässä jännitystilassa, joka ki-
ristää lihaksia. Tällöin kiristyneiden lihasten aineenvaihdunta ja hapensaanti heikkenee, ei-
vätkä kuona-aineet pääse poistumaan lihaksista normaalisti. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 
112.) Kun liikunnalla tavoitellaan parempaa fyysistä kuntoa, asiantuntijat puhuvat suoritusky-
vystä, kuten lihasvoimasta ja kestävyydestä. Terveyskunnon kannalta taas tärkeinä asioina pi-
detään veren kolesterolia, matalaa verenpainetta, ihannepainoa ja nivelten liikkuvuutta. 
(Duodecim 2018.) 
 
Asikainen ja Tuomilehto (2016, 113) mainitsevat tärkeän seikan siitä, kuinka keho voi joutua 
liiallisen kuormituksen myötä stressitilaan. Tällaista stressitilaa voidaan kutsua myös ylikun-
noksi. Ongelma kiteytyy, kun paljon urheilua harrastava henkilö liikkuu liian usein ja liian te-
hokkaasti, eikä muista antaa kehonsa palautua liikuntasuoritusten välissä. Tällöin kehoa on 
rasitettu enemmän, kuin mistä sillä on mahdollisuus palautua. Ylikunnosta palautuminen voi 
viedä useampia viikkoja, jonka aikana kehoa ei saa rasittaa liikaa. Jotta samat kehonosat ei-
vät jatkuvasti rasittuisi, on suositeltavaa liikkua monipuolisesti. Yksipuolinen liikunta saattaa 
aiheuttaa kulumia sekä muita vaurioita. Liikuntaa voidaan harrastaa monin eri tavoin. Yhtä 
lailla kävely ja haravointi toimivat hyvinä liikunnanmuotoina, samoin kuin pyöräily ja juoksu. 
Kokeilemalla eri tyylejä liikkua löytää helpoiten oman tapansa kuntoilla. Rauhallisten liikun-
talajien kuten joogan ja venyttelyn tehoa ei tule aliarvioida, sillä pitkittyneen stressin kal-
vama keho hyötyy pehmeästä kehonhuollosta usein paremmin kuin kuluttavimmista tavoista 
liikkua.  
 
 Liikuntaa tukeva toiminta  
Alkulämmittelyn tavoitteena on saada keho valmistautumaan tulevaan liikuntasuoritukseen. 
Lämmittelyn seurauksena verenkierto kehossa vilkastuu, lihasten supistumisnopeus, sekä nii-
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den tehokkuus ja koordinaatio paranevat. Lisäksi elimistön hapen hyväksikäyttö lihaskudok-
sessa paranee. Alkuverryttelyn avulla kyetään ehkäisemään rasitusvamma- ja loukkaantumis-
riskiä, sekä parantamaan kehon suorituskykyä. (Aalto 2008, 124.) 
 
Loppuverryttelyn tarkoituksena on aloittaa elimistön palautuminen liikuntasuorituksesta. Täl-
löin loppuverryttely poistaa harjoituksessa kertyneet kuona-aineet lihaksista. Verryttely on 
erityisen tärkeää silloin, kun lihastyötä on tehty anaerobisella teholla. Anaerobisessa kuntoi-
lussa syntyy maitohappoa hiilihydraattien hajoamistuotteena. Pitkään kestäessä tämä aiheut-
taa uupumustilan. Kevyellä loppuverryttelyllä on todettu olevan vaikutus maitohapon käsitte-
lyn nopeutumiseen ja sen poistumiseen elimistöstä. Näin ollen palautuminen liikuntasuorituk-
sesta nopeutuu. (Aalto 2008, 126.) 
 
Venyttely on harjoite, joka lisää henkilön notkeutta, jota pidetään olennaisena fyysisen suori-
tuskyvyn osatekijänä. Ihmisten yleinen kanta on, että liikuntavammoja kyetään vähentämään 
ja suorituskykyä voidaan parantaa notkeutta lisäämällä. Tästä syystä monesti erilaisiin alku-
verryttelyihin ja harjoitusohjelmiin sisältyy venyttelyä. (UKK-instituutti 2014.) 
 
Kehonhallintaa voidaan harjoittaa monella eri tavalla. Viime vuosina on noussut esiin erilaisia 
trendikkäitä ryhmäliikuntoja, joiden tarkoituksena on parantaa kehon sekä mielen hallintaa. 
Suosituimpia näistä ryhmäliikunnoista ovat olleet pilates, jooga, taiji ja bodybalance. Pilatek-
sessa pyritään aktivoimaan kehon syviä asentoa ylläpitäviä lihaksia ja näin ollen parantamaan 
kehon lihastasapainoa. Joogan tavoitteena on kehittää omaa mieltä sekä kehoa tasapainoi-
semmaksi. Joogassa rytmi muodostuu hengityksen ja liikkeiden yhdistämisestä. Taiji-harjoit-
teen liikkeet ovat rentoja ja dynaamisia. Taijissa liikkeet soljuvat ja virtaavat asennosta toi-
seen. Bodybalance puolestaan yhdistelee näitä kaikkia kehonhallintaa palvelevia lajeja ja 
siitä onkin tullut erittäin suosittu ryhmäliikuntamuoto. (Aalto 2008, 98-122.) 
 
On olemassa monenlaisia rentoutusharjoituksia, joiden avulla voidaan saavuttaa keholle ren-
toutunut tila. Yleisimpiin rentoutusharjoituksiin kuuluu aktiivinen lihasrentoutus, jossa kehon 
lihakset rentoutetaan vaihe vaiheelta. Harjoitukset toteutetaan yleensä istuma- tai makuu-
asennossa ja näissä harjoitteissa huomio siirtyy kehon osasta toiseen, sekä hengitykseen. Ai-
vojen parasympaattinen osa aktivoituu rentoutuessa. Se vastaa lepotoiminnoista, mikä tar-
koittaa sitä, että lihakset rentoutuvat, syljeneritys ja ruoansulatus tehostuu, sekä syke ja 
hengityksen rytmi hidastuvat. (Terveyskylä 2017.) 
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4.2.1 Alkulämmittely ja venyttely 
Ennen harjoitusten aloittamista on hyvä suorittaa rauhallinen ja maltillinen alkuverryttely, 
jota kutsutaan myös alkulämmittelyksi. Alkulämmittelyn avulla hapenkuljetus lihaksille tehos-
tuu ja verenkierto nopeutuu, myös lihasten supistusvoima ja -nopeus, sekä koordinaatio para-
nevat. Tällöin lihakset ja tukikudokset lämpenevät sekä kestävät harjoittelun aiheuttaman ra-
situksen paremmin. (Aalto 2008, 13.) 
 
Aloittaessaan harjoittelun on urheilijan vireystila usein korkeimmillaan ja myös keho vastaan-
ottavaisimmassa tilassa. Tästä syystä alkulämmittely on parasta aikaa kehon hallinnan sekä 
monipuolisten liiketaitojen kehittämiseen. Alkuverryttelyllä kyetään myös ehkäisemään eri-
näisiä urheiluvammoja, kuten ranteen venähdyksiä tai nilkan nivelsidevammoja. Alkuverrytte-
lyn tulee olla monipuolista ja säännönmukaista hermolihasjärjestelmää aktivoivaa harjoitte-
lua, jotta kyetään ehkäisemään liikuntasuorituksen aikana aiheutuvia vammoja. (UKK-Insti-
tuutti 2017.) 
 
Suuret lihasryhmät tulee aktivoida liikkuessa aina ensin. Tämän jälkeen voidaan siirtyä läm-
mittelemään lajinomaisia verryttelyliikkeitä. Hölkkä ja hyppely ovat hyviä tapoja saada suu-
ret lihasryhmät aktiivisiksi. Yleisesti ajatellaan, että alkuverryttelyn tulisi kestää vähintään 10 
minuuttia ja sen tulisi väsymättä aiheuttaa hengästymistä ja hikoilua. Myös keliolosuhteet 
vaikuttavat verryttelyajan pituuteen. Lämpimässä verryttelyaikaa voidaan lyhentää, kun taas 
kylmässä verryttelyaikaa tulee pidentää. Iän karttuessa on myös hyvä muistaa, että lihakset 
tarvitsevat lisää aikaa sopeutuakseen tilanteeseen. Myös loukkaantumisriski kasvaa iän myötä, 
sillä lihasten jänteiden ja nivelsiteiden elastisuus heikkenee. Tämän takia verryttelyn tempo-
tasoa tulisi laskea, verryttelyyn käytettävää aikaa lisätä ja panostaa venyttäviin liikkeisiin 
vanhemmalla iällä. (Oma terveys Oy, 2017.) 
 
Venyttely on hyödyksi urheilijalle, sillä se rentouttaa lihaksia ja lievittää kipua. Venyttely 
myös estää liikuntarajoitusten muodostumista. Perustavoitteena venyttelylle on lihasten pi-
tuuden palauttaminen normaaliin mittaansa urheilusuorituksen jälkeen. Vaativampana tavoit-
teena on nopeuttaa urheilijan palautumista harjoitteesta ja ehkäistä rasitusvammoja sekä 
akuutteja vammoja. Venyttelyn tarkoituksena on myös lisätä urheilijan liikkuvuutta siten, 
että nivelten liikelaajuudella saadaan aikaan mahdollisimman paljon voimaa urheilusuorituk-
siin. Liikkuminen on sujuvaa silloin, kun nivelten liikkuvuus on hyvä, jolloin keho toimii notke-
asti. Yleensä puhuttaessa venyttelystä tarkoitetaan vartalon tai raajan pitämistä samassa ve-
nyttävässä asennossa 15-60 sekuntia. Yleisimpiä venyttelymenetelmiä ovat esimerkiksi ballis-
tinen venyttely, staattinen venyttely ja aktiivinen kohdevenyttely. (Kukkonen 2014, 12, 96.) 
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Ballistinen venyttely on nopeaa ja dynaamista. Tämä venyttelymuoto näyttää rytmiseltä liik-
keeltä tai pomppimiselta. Tällä nopealla liikehdinnällä kyetään aiheuttamaan muutoksia side-
kudoksen ja lihaksen pituudessa. Liian terävien ja voimakkaiden ballististen venytysten on to-
dettu aiheuttavan vammoja lihaksissa. (Brody & Hall 2011, 140.) 
 
Nykyisin normaalina venyttelynä pidetty staattinen venyttely syrjäytti aikanaan ballistisen ve-
nyttelyn. Näitä staattisia venytyksiä tehtiin liikkuvuuden parantamiseksi harjoitusten ohessa. 
Staattiset venytykset olivat yleisesti ottaen pitkiä. Urheilija kykeni kuitenkin myös tekemään 
lyhyitä 5 – 10 sekunnin mittaisia staattisia venytyksiä, joiden tarkoitus oli helpottaa lihaski-
reyttä sekä olla väsyttämättä lihaksia liikaa. Staattista venyttelyä ei tule toteuttaa ennen ur-
heilusuoritusta, koska sillä on todettu olevan paljon haittavaikutuksia tulevaan urheilusuori-
tukseen. Uuden tavan löytäminen ennen urheilusuoritusta tehtävälle venyttelylle oli vaikea 
löytää. Lopulta palattiin takaisin ballistisen venyttelyn periaatteisiin, josta syntyi vähitellen 
dynaaminen venyttely. (Kukkonen 2014, 96 – 97.) 
 
Dynaamisen venyttelyn tarkoitus oli raajan vienti toistetusti nivelen liikelaajuuden läpi. Raa-
jaa ei kuitenkaan jätetty liikelaajuuksien äärirajoille vaan se palautetaan välittömästi takai-
sin. Samalla kuin toimijalihas vie raajan liikelaajuuksien läpi, niin vastavaikuttajalihas piden-
tyy ja rentoutuu. (Brody & Hall 2011, 141-142.) 
 
Suomessa on 80-luvulta lähtien käytetty jossain määrin jännitys-rentoutusvenyttelyä, jota 
kutsutaan stretching-venyttelyksi (Kukkonen 2014, 97). Tarkoituksena stretchingissä on ensin 
jännittää venytettävä lihas voimakkaasti tukea vasten, jonka jälkeen yritetään rentouttaa li-
has ja sitten toteutetaan itse venytys. Lihasta jännitetään mahdollisimman voimakkaasti 5-8 
sekuntia, jonka jälkeen pidetään noin 5 sekunnin tauko ja lopuksi tehdään itse staattinen ve-
nytys. On tutkimustuloksia joiden mukaan isometrinen jännittäminen ei venytä lihasta, vaan 
venyttelyn tuottama liikkuvuuden lisäys syntyy venytyksen siedon lisääntymisestä. Tämä kipu-
kynnyksen nousu altistaa lihakset kudosvaurioille. Tiedeyhteisössä ollaan kuitenkin ristirii-
taista mieltä tutkimuksen tuloksista. Tästä syystä tarvitaan vielä lisää tutkimustietoa ai-
heesta. (Brody & Hall 2011, 143.) 
 
4.2.2 Aktiivinen kohdevenyttely lämmittelymuotona 
Aktiivinen kohdevenyttely tulee sanoista active isolated strenching eli AIS-venyttely, jonka on 
kehittänyt 1970-luvulla yhdysvaltalainen Aaron L. Mattes. Tämä tapa venytellä pohjautuu li-
hasfysiologiaan. Pitkissä venytyksissä toimitaan lihasten fysiologiaa vastaan. Lihas suojautuu 
vahingoittumiselta jännittymällä, kun sitä pyritään venyttämään. Lihasfysiologialla kyetään 
välttämään jännittyminen, kun venytetään lihasta lyhyesti ja kevyesti. Tehokkuus venytyk-
seen saadaan toistamalla venytys useita kertoja. Yhden liikkeen aikana kyetään venyttämään 
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useampaa eri lihasta. Tämä lisäksi Mattes löysi uuden tavan venyttää lihaksen sitkeintä osaa, 
eli lihaskalvoa. Venytyksen kohdistuessa kullekin lihakselle, anatomisesti optimaalisimpaan 
suuntaan, lihaskalvojen kerrokset lähtevät pikkuhiljaa venymään liukumalla venytysten tois-
toissa. Tämä kalvokerrosten liukuminen parantaa jänteiden ja lihasten kuntoa sekä vähentää 
lihaskipua. Lihakset kiristyvät ja lyhenevät, mikäli niitä ei venyttele tasaisin väliajoin. Kohde-
venyttelyllä kyetään palauttamaan nivelten täysi liikkuvuus, vähentämään kudosten kipeyty-
mistä, sekä uupumusta ja korjaamaan kehon asentoa. Lihasten venyvyyttä voidaan parantaa 
vain ylittämällä aiempia venyvyysrajoja.  (Kukkonen 2014, 8, 22.) 
 
AIS-venyttely käyttää hyödykseen viittä eri keinoa lihasfysiologiassa. Ensimmäiseksi on olen-
naista, ettei venytysrefleksiä käynnistetä. Venytysrefleksiltä vältytään, kun venytys kestää 
korkeintaan kaksi sekuntia, käytetään enintään puolen kilon voimaa ja toteutetaan liike rau-
hallisesti. Toiseksi on tärkeää, että toistoja venytykselle tulee 8-10 kertaa. Hengityksen tulee 
myös tapahtua näiden toistojen tahdissa siten, että tehostusvaiheessa hengitetään ilmaa 
keuhkoihin ja alkuasentoon palatessa tyhjennetään keuhkot ilmasta. Hengittäminen samalla 
kun toistetaan venytysliikkeitä kiihdyttää elimistön hapensaantia ja verenkiertoa, sekä pois-
taa maitohappoja kehosta. Kolmantena tulee muistaa, että lihas rentoutuu, kun se viedään 
aktiivisella liikkeellä alkuasennosta venytysasentoon. Lihaksen jännittyessä nivelen vastapuo-
lella olevat vastavaikuttajalihakset rentoutuvat, jolloin liikkeestä tulee sujuvaa.  Neljäntenä 
keinona toistojen aktiivisissa liikkeissä opitaan laajat liikeradat. Tämä tapahtuu useiden tois-
tojen aikana, jonka ansiosta hermo-lihasjärjestelmä oppii muistamaan laajentuneen liikera-
dan. Viidentenä ja erittäin olennaisena tulee muistaa kohdistaa venytys kehon rasituslinjojen 
mukaisiin suuntiin. (Kukkonen 2014, 98.) 
 
5 Ihmisen motivaatio ja oppiminen 
Ihminen kykenee oppimaan uusia asioita läpi elämässä. Oppimista tapahtuu hyvin erilaisissa 
tilanteissa ja eri tavoin. Toiset oppivat parhaiten kuulemalla, toiset näkemällä, jotkut oppivat 
parhaiten itse tekemällä. Tärkeintä onkin löytää itselle paras tapa oppia uutta ja motivoitua 
siitä. Tavallisesti motivaatiolla tarkoitetaan pysyvää ja ihmiselle ominaista oppimiseen vaikut-
tavaa piirrettä. Nykyinen kehityspsykologian käsitys motivaatiosta on kuitenkin selkeästi mo-
nisyisempi. Yleinen käsitys on, että Ihminen voi olla motivoitunut oppimaan usealla eri ta-
valla, sekä monet eri tekijät vaikuttavat oppimismotivaation kehittymiseen. Motivaation muo-
dostumiseen vaikuttaa ihmisen omat ajatukset, uskomukset, ennakointi ja käsitykset omasta 
onnistumisesta tai epäonnistumisesta, nämä taas vaikuttavat ihmisen toimintaan ja suoriutu-
miseen uusissa oppimistilanteissa. Kokemukset voivat herättää tahdon oppia enemmän, jol-
loin ihminen panostaa uuden oppimiseen tai pyrkii välttämään tilanteissa epäonnistumista, 
sekä epäonnistumisesta seuraavia ahdistavia tunteita. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen H, Lyytinen 
P, Pulkkinen & Ruopila 2014, 103.) 
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On olemassa ulkoista ja sisäistä motivaatiota, nämä motivaation muodot poikkeavat toisistaan 
käyttäytymistä virittävien, suuntaavien motiivien ja palkkioiden puolesta. Ulkoisessa motivaa-
tiossa, motivaation välittää jokin ulkoinen tekijä. Tämä tarkoittaa sitä, että motivaation läh-
teet kumpuavat jostain muualta kuin itse toiminnasta. Toiminta ei siis perustu hänen omaan 
motivaatioonsa, eikä ihminen koe iloa toiminnastaan. Tällainen toiminta pohjautuu esimer-
kiksi palkkioiden saavuttamiseen, kuten hyvän kouluarvosanan saamiseen. Ihmistä ulkoisesti 
motivoivat palkkiot motivoivat häntä yleisesti vain hetkellisesti. Sisäisessä motivaatiossa hen-
kilön motivaatio kumpuaa hänestä itsestään. Tällöin ihminen ei kaipaa ulkoisia pakotteita tai 
palkkioita toimiakseen, vaan hän kokee iloa ja tyydytystä toiminnastaan. Sisäinen motivaatio 
vaikuttaa useasti henkilön toimintaan pitkäkestoisesti ja tämän takia siitä voi tulla pysyvä mo-
tivaation lähde. (Suomen terveysliikuntainstituutti Oy 2017.)  
 
Tanskalainen filosofi Søren Kierkegaardin totesi, että mikäli halutaan onnistua johdattele-
maan joku henkilö tiettyyn päämäärään, on ensin ymmärrettävä hänen tämänhetkinen tilansa 
ja aloitettava juuri siitä. Motivoivan kohtaamisen välttämättömyys on kohdella henkilöä itse-
näisenä ja täysivaltaisena toimijana. Motivoitsijan tehtävä on palauttaa henkilölle toimijuus 
ja tukea sitä. Keskusteluissa on tärkeää kyetä luomaan liikkumavaran tunnelma. (Oksanen 
2014, 45.) 
 
Tapoja motivoida henkilöä on monia. On kuitenkin tutkittu ja havaittu, että muutamat toi-
mintamallit joita yhdistelemällä ja muuntelemalla löydetään oikea tapa motivoida jokaista 
henkilöä eteenpäin. Avoimuus ja henkilön tyyliin mukautuminen, sekä motivoitavan tilanne ja 
tarpeet vaikuttavat kaikki osiltaan toimivaan motivointiin. (Oksanen 2014, 17.) Motiiveja ai-
kuisten liikunnan harrastamiselle voivat olla sosiaaliset kontaktit, fyysisen kunnon kehittämi-
nen sekä itsensä toteuttaminen. Iäkkäämmillä liikunnan harrastajina motiiveina voivat olla li-
säksi esimerkiksi terveyden ylläpitäminen ja sairauden oireen hallitseminen. Liikuntarajoittei-
silla henkilöillä motiivit liikunnan harrastamiseen voivat olla suurimmilta osin samoja kuin 
muullakin väestöllä. (Rintala ym. 2012, 40-41.) 
 
 Ohjauksen yhteys elämäntapamuutokseen 
Jälkimodernissa yhteiskunnassa ohjaukselle on muodostunut tärkeä tehtävä. Sen tarkoituk-
sena on integroida ihmisiä yhteiskuntaan. Samalla pyritään avustamaan heitä luomaan toimin-
taansa ja elämäänsä niin, että se on mielekästä ja omien arvojen mukaista. Tästä syystä oppi-
misprosessin tukeminen on ohjaajan ydintehtävä. Ohjauksen tulee luoda läheisen kontaktin 
ohjattavan omaan kokemukseen ja maailmaan. Ohjauksen tulee myös lähteä liikkeelle ohjat-
tavan tilanteesta ja päämääristä. (Vehviläinen 2014, 16.) 
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Ohjaamisessa on kyse yhteistoiminnasta, siinä edistetään ja vahvistetaan ohjattavan kasvu-, 
työ-, oppimis- tai ongelmanratkaisuprosesseja sen kaltaisilla tavoilla, jotka parantavat ohjat-
tavan toimivuutta. Toimiva ohjaus on kunnioittavaa, dialogista vuorovaikuttamista, sekä ra-
kentavaa kohtaamista. Ohjausprosessit ovat kestoltaan usein pitkiä kasvu- ja oppimisproses-
seja. Toisinaan ohjausta saatetaan tarvita valintatilanteissa, siirtymävaiheissa tai vastaavissa 
elämänkulun osaksi asettuvissa ongelmanratkaisutilanteissa. Niin pitkissä, kuin lyhyemmissä-
kin ohjaustilanteissa on usein mukana harjaantumista, oppimista ja kypsymistä. Ohjausta käy-
tetään usein erilaisten siirtymien, nivelvaiheiden ja merkittävien valintatilanteiden sekä nii-
hin kytkeytyvien kehitys- ja kasvuprosessien tukena. Aina ohjausprosessin kulkua tai tavoit-
teita ei etukäteen määritellä tarkasti, vaan ne muodostuvat prosessin ja ohjattavan tilanteen 
myötä. Tällöin prosessi alkaa muodostua, kun luodaan tietynlainen keskusteleva tila tai koh-
taamispaikka. Tällaisessa prosessi ohjaajan tehtävä on usein havainnoida prosessi ja kyetä 
luomaan sen ympärille rakennetta ja jäsennystä, sekä auttaa ohjattavia prosessin siirtymä-
kohdissa. (Vehviläinen 2014, 12-13.) 
 
Ohjauksella kyetään vaikuttamaan paljolti ohjattavan valmiuksiin ja kokemuksiin positiivisella 
tavalla. Myönteinen kokemus syntyy, kun ohjaaja ja ohjattava kohtaavat tasavertaisina vuoro-
puhelussa. Ohjauksessa rakennetaan yhdessä tietoa, taitoa ja selviytymistä. Ohjauksen tehtä-
vänä on kannustaa ohjattavaa itse auttamaan itseään omista lähtökohdistaan käsin. Täten oh-
jattava kykenee itse muodostamaan, sekä määrittämään ohjauksen sisällön. Motivoitumisen 
ja sitoutumisen kannalta on tärkeää, että ohjattava kokee voivansa vaikuttaa tähän muutok-
seen. (Eloranta & Virkki 2011, 19-20.) 
 
Sanna Vehviläinen (2014, 13-14) tarkoittaa prosessilla ohjauksessa tapahtuvaa suuntautunei-
suutta ja vaiheistuvaa yhdessä toimimista. Tälle toiminnalle voidaan määrittää alku, loppu, 
kesto, kulku sekä kehityskaari. Tarkoituksena prosessissa on tarkastella ajassa etenevää toi-
mintaa, yhteisen kohteen äärellä toimimista ja tätä toimintaa määrittelee tavoitteellisuus. 
Prosessissa ilmenee työstämistä, erilaisia vaiheita, jatkuvuutta, kypsymistä, sekä kumuloitu-
mista. Tämä prosessi on lyhyt historia, joka rakentuu toimijoiden välille. 
 
Ohjaus tapahtuu joka kerta suhteessa johonkin tarkoin määrättyyn konkreettiseen yhteisöön 
tai yhteisöihin. Välillä on tarve ohjaukselle, kun uusi tulokas pyrkii osaksi yhteisöä. Toisinaan 
tulokas kohtaa kokonaisen kompleksisen ohjausjärjestelmän, tällöin monet eri henkilöt, sekä 
toimintatavat suuntaavat hänen prosessiaan. Ohjauksessa toimijoina ovat yksilöt, yhteisöt ja 
organisaatiot, sekä työskentelevät ryhmät. Kun ohjataan yksilöä, puhutaan henkilökohtaisesta 
ohjaamisesta, joka tapahtuu kahdenvälisessä ohjaussuhteessa. Tämä kahdenvälinen ohjaus-
keskustelu on yksi keskeisimmistä työskentelymuodoista. Ryhmä voidaan myös määrittää oh-
jaavaksi toimijaksi. Tästä esimerkkinä opiskelijaryhmä tai muu vertaisryhmä, joka hyödyntää 
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vertaismentorointia. Yhteisö- ja organisaatiotasolla ohjauksessa huolehditaan yhdessä keski-
näisistä ohjausprosesseista. Yhteisössä ohjauksien toimet sekä interventiot ovat esimerkiksi 
kriteeristöjä, ohjeita ja tiedotustilaisuuksia. (Vehviläinen 2014, 14-15.) 
 
 Aikuinen oppijana 
Aikuisen oppiminen eroaa lapsen oppimisesta selkeinten siten, että aikuinen rakentaa oppimi-
sensa elämänkokemustensa varaan. Tärkeitä voimavaroja tälle aikuisoppimiselle ovat koke-
mukset, hiljainen tieto ja eletty elämä. Aikuinen peilaa uutta tietoa aina aiempaan tietoonsa, 
kokemuksiinsa, sekä tunteisiinsa. Nämä aiemman kokemukset voivat edistää uuden oppimista, 
mutta yhtä lailla ne saattavat hankaloittaa uuden asian oppimista. Aikuiselle on tärkeää ylit-
tää omat ennakkoasenteensa, tulkitsemalla ja vertaamalla vanhaa tietoaan uuteen tietoon. 
Kun uusi ajattelu- tai toimintatapa haastaa vanha toimintamallin, herää usein tarve uuden op-
pimiselle. (KSL 2017.) 
 
Aikuisten oppimista edistää, kun tiedostetaan, että heillä on paljon kokemusta ja tietoa. Ai-
kuiset tulevat kursseille vapaaehtoisesti ja he ovatkin tästä syystä yleisesti ottaen kovin moti-
voituneita opiskelijoita. Aikuisten on hyvä antaa vaikuttaa kurssin toimintaan, tämä lisää ai-
kuisten tyytyväisyyttä ja motivaatiota kurssia kohtaan. Jokainen ihminen ja aikuinen on myös 
erilainen oppija, tästä syystä on hyvä antaa tilaa erilaisille oppimistavoille. Aikuinen oppii, 
kun hänelle annetaan mahdollisuus käydä keskustelua uudesta tiedosta ja esittää oma kan-
tansa aiheeseen. Aikuinen myös arvioi oppimiskokemustaan omien tavoitteidensa valossa, 
tästä syystä onkin hyvä huomioida aikuiset yksilöllisinä oppijoina. (KSL 2017.) 
 
6 Opinnäytetyön toteutus 
Opinnäytetyön toimeksiantaja oli Vantaan Invalidit VANIN ry. Yhdistys tukee ja vahvistaa inva-
lidien mahdollisuuksia ottaa vastuuta omasta elämästään, sekä luoda yhteisöllisyyttä esimer-
kiksi erilaisten kerhotoimintojen kautta. Opinnäytetyö toteutettiin Vantaan invalidit ry:n tar-
peesta kehittää yhdistyksen harrastuskerholle vapaamuotoinen ohjattua aktiviteetti. Kerhojen 
joukosta valikoitui istumalentopallojoukkue, joka koostui 18 istumalentopallonpelaajasta. Is-
tumalentopalloilijat kävivät säännöllisesti harrastamassa istumalentopalloa kerran viikossa 
tiistaisin klo 18-20. Liikuntatilat sijaitsivat Kuusikon koululla Vantaalla. 
 
Vantaan invalidit ry perustettiin vuonna 1970 ja se on Invalidiliitto ry:n jäsenyhdistys. Yhdis-
tyksen tarkoituksena on toimia vammaisten ihmisten yhdyssiteenä toimialueellaan ja edistää 
vammaisten ihmisten mahdollisuuksia toimia yhteiskunnan täysivaltaisina ja tasa-arvoisina jä-
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seninä sekä valvoa heidän oikeuksiaan yhteiskunnassa. Vantaan invalidit ry edistää vammais-
ten henkilöiden voimavaroja ja tukee heitä ottamaan vastuuta yhteisistä asioista. (Vantaan 
invalidit ry 2017.)  
 
Opinnäytetyön alussa toteutettiin alkukartoitus, jonka avulla selvitettiin istumalentopalloili-
joiden odotuksia, toivomuksia ja tarpeita liittyen ohjattuun aktiviteettiin. Tämä ohjattu akti-
viteetti toteutettiin istumalentopalloilijoille kolmena eri kertana Vantaalla Kuusikon koululla 
istumalentopalloharjoitusten yhteydessä. 
 
 Alkukartoituksen toteutus ja tulokset 
Alkukartoitus toteutettiin kvantitatiivisena eli määrällisenä tutkimuksena (Alasuutari 2011, 
203). Se voidaan toteuttaa pitkittäis- tai poikittaistutkimuksena. Pitkittäistutkimuksessa ai-
neistoa kerätään yleensä useamman kerran ja on tyypillistä, että tutkimusilmiö ei muutu. Poi-
kittaistutkimuksessa aineiston keruu tapahtuu yhden kerran. Yleisimmin käytetään poikittais-
tutkimusta. Kvantitatiivisella tutkimuksella pyritään vastaamaan esimerkiksi siihen, miten 
paljon tiettyä ominaisuutta esiintyy joukossa tai minkälaiset tekijät selittävät tutkittavaa 
asiaa. Tutkimuksen tyypillisiä ominaispiirteitä ovat esimerkiksi otoksen ja perusjoukon mää-
rittely, strukturoitu tutkimusasetelma ja numeerinen mittaaminen. (Kankkunen, Vehviläinen 
& Julkunen 2013, 65-67.) Alkukartoitus toteutetaan poikittaistutkimuksena. 
 
Useimmiten kvantitatiivisena aineistonkeruumuotona käytetään lomakehaastattelua tai kyse-
lylomaketta. Kyselyssä vastaajat täyttävät kyselylomakkeen, jossa on esitetty strukturoituja 
kysymyksiä. Kaikkiin kysymyksiin on tarkoitus saada vastaus annettujen vaihtoehtojen sisällä. 
Lomakkeen kysymykset tulee muotoilla siten, että ne ovat tutkimuksen tarkoituksen kannalta 
merkityksellisiä. Kysymyksille tulee löytyä tutkimuksen viitekehyksestä perusteltu syy. Tämän 
opinnäytetyön alkukartoituksessa on käytetty kyselylomaketta. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 71-
75.) 
 
Alkukartoituksen tarkoituksena oli selvittää istumalentopalloilijoiden mieltymyksiä istumalen-
topallon oheen järjestettävälle ohjatulle aktiviteetille. Tavoitteena oli rajata ohjattu aktivi-
teetti istumalentopalloharjoitusten oheen sopivaksi. Alkukartoituksen tutkimusmenetelmänä 
käytettiin kyselylomaketta. [Liite 2] 
 
6.1.1 Tiedon kerääminen ja aineiston analyysi 
Paperiset kyselylomakkeet [Liite 2] toimitettiin täytettäväksi opinnäytetyön tekijän toimesta 
18:lle Vantaan invalidit ry:n lentopallojoukkueen pelaajalle heidän harjoitustensa yhteyteen 
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marraskuussa 2017. Kyselylomakkeet vietiin Kuusikon koululle istumalentopallonpelaajien täy-
tettäväksi ennen harjoitusten alkua. Vastaajilla oli 10 minuuttia aikaa vastata kysymyksiin en-
nen istumalentopalloharjoitusten alkua. Kysely sisälsi yhteensä kuusi kohtaa, se oli kahden si-
vun mittainen ja toteutettu siten, että vastaajien anonymiteetti säilyi. Kyselyn vastaamiseen 
meni aikaa noin 5 minuuttia. Kyselyssä hyödynnettiin strukturoituja kysymyksiä. Näin pyrittiin 
saamaan tietystä aiheesta tarkkaa tietoa sekä laaja-alaisempaa tietoa yksilöiden eri näkemyk-
sistä tutkittavasta asiasta. Kyselylomakkeella saatiin tietoa siitä, minkälaista harjoittelu suu-
rin osa vastaajista toivoi istumalentopalloharjoitusten oheen. 
 
Istumalentopalloilijoille toteutettiin kysely 14.11.2017 Tiistaina Kuusikon koululla ennen har-
joitusten alkua. Ohjattu terveys ja hyvinvointi -aktiviteetti istumalentopalloilun oheistoimin-
naksi kysely sisälsi tarkentavia kysymyksiä ohjatusta aktiviteetista. Kyselyn tarkoituksena oli 
tehdä alkukartoitus istumalentopalloilijoiden odotuksista ja toiveista koskien ohjattua aktivi-
teettia. Keväällä 2017 istumalentopalloilun suosio oli vielä laajempaa, jolloin harrastusker-
toja oli viikoittain kaksi. Istumalentopallon suosio oli kuitenkin laskenut vuoden mittaan ja 
näin ollen pelaajien vähennyttyä harrastuskertojen määrää oli laskenut kertaan viikossa. Ky-
selyyn vastasi yhteensä 12 henkilöä (n=12). Ennen kyselyn täyttämistä vastaajille kerrottiin 
kyselylomakkeen tarkoitus ja ohjeistettiin lyhyesti vastaamaan kaksipuoliselle paperille kaik-
kiin kysymyksiin. 
 
Aineistoa käsiteltiin anonyymisti sekä luottamuksellisesti, jolloin yksittäisten henkilöiden vas-
tauksia ei voitu tunnistaa. Kyselyyn vastaaminen oli myös vapaaehtoista. Kysely purettiin Ex-
cel-ohjelman avulla. Vastauslomakkeen jokaisesta kohdasta selvitettiin eniten vastaajaa kiin-
nostava vaihtoehto kirjaamalla vastaukset Excel-taulukkoon. Taulukon avulla pystyttiin hah-
mottaan valmiiksi määriteltyjen kysymysten pohjalta istumalentopalloilijoiden toiveet ohja-
tulle aktiviteetille. 
 
6.1.2 Alkukartoituksen tulokset 
Alkukartoituksessa kysyttiin, missä vaiheessa istumalentopalloharjoituksia ohjattu aktiviteetti 
tulisi toteuttaa. Vastausvaihtoehtoja oli kolme, jotka olivat harjoitusten alussa, harjoitusten 
keskellä tai harjoitusten lopussa. Vastaajista 10 toivoi ohjatun aktiviteetin sijoittuvan harjoi-
tusten alkuun. Yksi vastaajista toivoi ohjatun aktiviteetin olevan harjoitusten lopussa. Yksi 
vastaajista oli valinnut vastausvaihtoehdoiksi sekä harjoitusten alussa, että harjoitusten lo-
pussa. Yksikään vastaajista ei toivonut ohjatun aktiviteetin sijoittuvan harjoitusten keskelle. 
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Ohjatun aktiviteetin kestoa selvitettäessä vastausvaihtoehtoja oli kolme. Vaihtoehdot olivat 
10-15 minuuttia, 20-25 minuuttia, 30-35 minuuttia. Vastaajista kymmenen toivoi ohjatun akti-
viteetin kestävän 10-15 minuuttia. Kaksi vastaajista toivoi ohjatun aktiviteetin kestävän 20-25 
minuuttia. Yksikään vastaajista ei toivonut ohjatun aktiviteetin kestävän 30-35 minuuttia. 
 
Kysyttäessä kuinka moneen erilaiseen terveyttä ja hyvinvointia edistävään ohjattuun aktivi-
teettiin haluttiin osallistua harjoituskertojen ohessa, yleisin vastausvaihtoehdoista oli yksi oh-
jattu aktiviteetti. Vastausvaihtoehtona oli yksi, kaksi tai kolme ohjattua aktiviteettia. Kah-
deksan vastaajaa valitsi yhden ohjatun aktiviteetin. Kolme vastaajaa valitsi kaksi ohjattua ak-
tiviteettia ja yksi vastaaja valitsi kolme ohjattua aktiviteettia. 
 
Kysyttäessä kiinnostusta tiettyihin ohjattuihin aktiviteetteihin vastausvaihtoehto asteikko oli 
1-5. Asteikoilla yksi merkitsi vähäisintä kiinnostusta ja viisi suurinta kiinnostusta ohjattua ak-
tiviteettia kohtaan. Ohjattujen aktiviteettien vaihtoehtoina olivat alkulämmittely, loppuver-
ryttely, venyttely ja rentoutusharjoitus.  
 
 
Kuvio 1. Kiinnostus ohjattuja aktiviteetteja kohtaan 
 
Alkulämmittely ohjattuna aktiviteettina ei kiinnostanut kahta henkilöä, ”kiinnostaa vähän” 
kohtaan ei valinnut yksikään vastaajista, yhtä vastaajaa alkulämmittely kiinnosti jonkin veran, 
kun taas yhtä vastaajaa kiinnosti alkulämmittely, eniten vastauksia keräsi ”kiinnostaa paljon” 
kohta joka keräsi kuusi vastausta, kahdella vastaajasta ei ollut mielipidettä alkulämmittelyyn 
ohjattuna aktiviteettina. 
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Loppuverryttely ohjattuna aktiviteetin kohta ”ei kiinnosta” ei kerännyt vastauksia yhtään, ku-
ten ei kerännyt ”kiinnostaa vähän” kohtakaan, sen sijaan kahta vastaajaa kiinnosti loppuver-
ryttely jonkin verran, neljää vastaajaa kiinnosti loppuverryttely, viittä vastaajaa kiinnosti pal-
jon ja yhdellä vastaajalla ei ollut mielipidettä loppuverryttelyyn. 
 
Venyttely ohjattuna aktiviteettina ei kiinnostanut yhtä vastaajaa, kun taas viittä vastaajaa 
venyttely kiinnosti vähän, ”kiinnostaa jonkin verran” kohdan valitsi yksi vastaaja, ”kiinnos-
taa” kohta ei kerännyt vastauksia, viisi henkilöä sen sijaan valitsi kohdan ”kiinnostaa paljon”, 
kukaan vastaajista ei valinnut ”ei mielipidettä” kohtaa venyttelyyn. 
 
Rentoutusharjoitus ohjattuna aktiviteettina ”ei kiinnosta” kohdan valitsi kaksi henkilöä, yhtä 
henkilöä kiinnosti rentoutusharjoitus vähän, kun taas kolmea vastaajaa kiinnosti jonkin ver-
ran, ”kiinnostaa”, ”kiinnostaa paljon” ja ”ei mielipidettä” kohdat saivat kaikki kahden vas-
taajan valinnan. 
 
Kysyttäessä kiinnostusta jooga, pilates, taiji ja bodybalancea kohtaan ohjattuna aktiviteettina 
vastausvaihtoehtojen asteikko oli 1-5. Viisi tarkoitti suurinta kiinnostusta ohjattua aktiviteet-
tia kohtaan ja yksi vähäisintä kiinnostusta.   
 
 
Kuvio 2. Kiinnostus ohjattuja harrastuslajeja kohtaan 
 
Jooga ohjattuna aktiviteettina ei kiinnostanut neljää vastaajaa, ”kiinnostaa vähän” kohdan 
valitsi kolme vastaajaa, yksi vastaajista oli kiinnostunut vähän joogasta, kahta vastaajaa kiin-
nosti jooga, ”kiinnostaa paljon” kohtaan ei tullut vastauksia, kahdella vastaajista ei ollut mie-
lipidettä joogan ohjattuna aktiviteettina. 
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Pilates ohjattuna aktiviteettina ”ei kiinnosta” kohdan valitsi neljä vastaajaa, kolme vastaajaa 
valitsi kohdan ”kiinnostaa vähän”, jonkin verran pilates kiinnosti yhtä vastaajaa, samaten 
yhtä vastaajaa kiinnosti pilates paljon, yhtään vastaajista ei kiinnostanut pilates paljon, ei 
mielipidettä kohta keräsi kolme vastausta. 
 
Taiji ohjattuna aktiviteettina ei ollut kiinnostunut viisi vastaajaa, kahta vastaajista kiinnosti 
vähän, ”kiinnostaa jonkin verran” ja ”kiinnostaa” kohdat keräsivät molemmat yhden vastauk-
sen, yksikään vastaajista ei valinnut ”kiinnostaa paljon” kohtaa ja kolmella vastaajalla ei ol-
lut mielipidettä taijiin ohjattuna aktiviteettina. 
 
Bodybalance ohjatun aktiviteetin ”ei kiinnosta” kohta keräsi viisi vastausta, ”kiinnostaa vä-
hän” kohta sai kaksi ääntä, jonkin verran bodybalance kiinnosti kolmea vastaajaa, yhtä vas-
taajaa kiinnosti bodybalance, kun taas yhtään vastaajista ei kiinnostanut paljoa ja yhdellä 
vastaajista ei ollut mielipidettä bodybalancesta. Tiedusteltaessa vastaajilta mieleen tulevista 
muista mahdollisista ohjatuista aktiviteeteista, vastauksia ei tullut yhtään. 
 
6.1.3 Alkukartoituksen yhteenveto 
Suurin osa vastaajista toivoi ohjatun aktiviteetin tapahtuvan ennen harjoituksia. Ohjatun akti-
viteetin kestoksi enemmistö toivoi 10-15 minuuttia. Ohjattuja aktiviteetteja toteutettavaksi 
valtaosa halusi yhden. Vastausten perusteella joukosta erottui selkeästi kolme ohjattua aktivi-
teettia, jotka olivat alkulämmittely, loppuverryttely ja venyttely. Näistä suurimman kanna-
tuksen oli saanut alkulämmittely yhdessä loppuverryttelyn kanssa. Koska suurin osa halusi kui-
tenkin ohjatun aktiviteetin tapahtuvan harjoitusten alussa, valikoitui ohjatuksi aktiviteetiksi 
lopulta alkuverryttely. Tämän tuloksen perusteella toteutettiin alkuverryttelynä aktiivinen 
kohdevenyttely, sillä se toimii alkuverryttelynä, sekä aktivoi lihaksia monipuolisesti tulevaa 
liikuntasuoritusta varten. Tämä alkuverryttelymuoto soveltui hyvin myös kyseiselle kohderyh-
mälle heidän fyysisten rajoitteidensa vuoksi, jotka voivat vaikuttaa esimerkiksi tasapainoon ja 
liikkumisen nopeuteen (Malm ym. 2012, 253). 
 
Aktiivinen kohdevenyttely valikoitui muiden alkuverryttelyvaihtoehtojen joukosta siitä syystä, 
että se sisälsi sekä venyttelyn, että verryttelyn. Tällöin alkuverryttelyssä kyettiin aktivoimaan 
lihaksia tulevaa liikuntasuoritusta varten ja sen lisäksi saatiin lihakset myös lämmitettyä en-
nen liikuntasuoritusta: tässä tapauksessa istumalentopallon pelaamista. (Kukkonen 2014, 8, 
22.) Olennaista oli myös se, että aktiivinen kohdevenyttely kyettiin toteuttamaan ilman min-
käänlaisia lisävarusteita ja se soveltui toteutettavaksi liikuntasalissa. Aktiivinen kohdevenyt-
tely kyettiin toteuttamaan myös lyhyessä ajassa ja tämä soveltui hyvin ohjatun aktiviteetin 
aikatauluun, sillä istumalentopalloilijat olivat toivoneet korkeintaan 15 minuutin alkuverryt-
telyä. 
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Aktiivinen kohdevenyttely auttaa huoltamaan myös niveliä ja niiden sidekudoksia. Aktivoi-
malla niveliä saadaan aikaan liikkuvammat nivelet, jotka eivät jäykisty helposti. (Kukkonen 
2014, 15.) Kukkosen mainitsema kudosten huoltaminen onkin yksi tärkeä syy, minkä takia ak-
tiivinen kohdevenyttely valikoitu alkuverryttelyksi. Huoltamalla kudoksia kyetään ikääntynei-
den istumalentopalloilijoiden liikkuvuutta parantaa huomattavasti, jolloin urheilijalta saa-
daan mahdollisimman laajat liikeradat käyttöön (Kukkonen 2014, 15). Tarkoituksena alkuver-
ryttelyssä oli ehkäistä mahdolliset istumalentopalloilijoille tyypilliset venähdykset tai vauriot 
lihaksissa. Aktiivisen kohdevenyttelyn rauhallinen tempo, sekä yksinkertaiset ja selkeästi to-
teutettavat liikkeet soveltuivat alkuverryttelyksi erittäin hyvin. 
 
6.1.4 Alkukartoituksen luotettavuus 
Tutkimuksessa on tarkoitus saada mahdollisimman oikea tulos ja välttää mahdolliset virheet. 
Aineiston riittävyys on tapa varmistaa kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuus eli reliabili-
teetti. Objektiivisuutta tarkasteltaessa selvitetään myös havaintojen luotettavuuden lisäksi 
puolueettomuutta. Informaatiota kerätään niin kauan, kunnes päästään pisteeseen, jossa ei 
nouse esiin enää uutta asiaa aiheeseen liittyen. Validiteetti tarkoittaa tutkimuksen pätevyyttä 
ja oikeudellisuutta. Sen tarkoitus on tarkastella, onko tutkimuksessa kysytty oikeita kysymyk-
siä oikeilta ihmisiltä ja onko aineiston analysointi tapahtunut oikein metodein. (Tuomi & Sara-
järvi 2009,134-137). 
 
Kyselylomakkeeseen ohjatusta aktiviteetista vastasi 12 istumalentopalloilijaa. Tämä oli tutki-
muksen kannalta riittävä määrä sillä, kokonaisuudessaan istumalentopallojoukkueen ringissä 
oli noin 18 jäsentä. Osa heistä osallistui istumalentopalloharjoituksiin satunnaisesti. Kaikkiin 
kohtiin saatiin jonkin verran vastauksia, mutta osa kyselylomakkeen kysymyksistä olisi voitu 
muotoilla toisella tavalla, jotta vastaajat olisivat ymmärtäneet kysymykset yksiselitteisem-
min. Kvantitatiivisen tutkimuksen haasteena on tutkittavien rehellisyys sekä suhtautuminen 
tutkimusta kohtaan. Mikäli vastausohjeissa on epäselvyyttä, niin on vaikea kontrolloida niitä 
jälkeenpäin. Vastaajat saattavat esimerkiksi valita useamman vaihtoehdon kuin mahdollista, 
tällöin on mahdotonta tietää vastaajan oikea mielipide. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 
2015, 64.) Vaikutti siltä, että osa vastaajista vastasi vain kohtiin, jotka he halusivat itse to-
teutuvan. Tilanteeseen selvästi vaikutti myös se, että istumalentopalloharjoitukset olivat 
juuri alkamassa ja vastaajat kiirehtivät pelaamaan. Kysely olisi voitu toteuttaa myös rauhalli-
semmassa ympäristössä, jolloin kiireen tuntu olisi voitu välttää vastauksissa. Kyselystä kuiten-
kin ilmeni selkeä linja, millainen ohjattu aktiviteetti kiinnosti vastaajia eniten. 
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 Ohjattujen aktiviteettien toteutussuunnitelma 
6.2.1 Ohjattujen aktiviteettien kohderyhmä 
Kohderyhmänä toimi Vantaan invalidit ry:n istumalentopallojoukkue, joka koostui noin 18 is-
tumalentopallon harrastajasta. Ikäjakauma istumalentopalloilijoilla oli 40 – 80 vuotta. Pelaa-
jilla oli eripituisia liikuntaharrastuskokemuksia istumalentopallosta. Muutama istumalentopal-
loilijalla oli jopa 40 vuoden kokemus lajista, kun taas osa oli aloittanut harrastamisen vasta 
lähivuosina. Liikunnallisia valmiuksia monella istumalentopalloilijalla rajoitti kehon alaosaan 
aiheutunut invalidisoiva vamma. Tyypillisimpiä vammoja istumalentopalloilijoilla olivat ala-
raajan invalidisoituminen sekä raajan amputaatio. Istumalentopallossa käytettiin pääosin vain 
yläkehon lihaksia, joten näistä syistä kaikki aktiiviset kohdevenyttelyt toteutettiin yläkeholle. 
 
Aikuisilla istumalentopallon harrastajilla oli jo pitkä elämänkokemus, niin urheilusta kuin uu-
denkin opiskelusta. Tämä teki heidän motivoinnistaan omalla tavallaan haastavaa, sillä mo-
nella heistä oli vahva näkemys venyttelystä ja siitä, kuinka he olivat suorittaneet venyttelynsä 
samalla tekniikalla jo monia vuosikymmeniä. Teorian mukaan aikuiset oppijat ovat yleisesti 
ottaen motivoituneita, koska he harrastavat vapaaehtoisesti. He peilaavat jo aiemmin opit-
tuja asioita oppimistilanteessa. (KSL 2017.) Tämä ohjattu aktiviteetti oli ylimääräinen lisä 
heidän harrastustoimintansa ohessa, joten kaikki osallistujat eivät välttämättä motivoidu toi-
votulla tavalla. Osallistujien motivaatioon vaikuttaa oma ajatusmaailma ja käsitys siitä voi-
vatko he onnistua tai epäonnistua kyseisessä aktiviteetissa. Tämä vaikuttaa siihen, kuinka he 
suoriutuvat tulevasta oppimistilanteesta. (Nurmi ym. 2014, 103.) 
 
Kun ohjaus toteutetaan onnistuneesti ja ohjattavat saavat positiivisen kuvan ohjaushetkestä, 
myös heidän motivaationsa kasvaa ohjattua aktiviteettia kohtaan. Ajankäytön on myös tärkeä 
onnistua, sekä hyvä rytmitys liikkeiden välillä, jotta ohjattavien kiinnostus säilyy. Tarpeen 
tullen ohjaaja voi näyttää liikkeen uudestaan tai ohjata yksittäisiä henkilöitä, jotta liikerata 
saadaan oikeaksi ja jotta venytyksestä saadaan täysi hyöty irti. Ohjaaja ja ohjattavat myös 
kommunikoivat keskenään ohjatun aktiviteetin aikana tasavertaisen vuoropuhelun avulla. 
Tällä tavoin syntyy positiivinen kokemus opittavasta asiasta. (Eloranta & Virkki 2011, 19-20.) 
 
6.2.2 Ohjattujen aktiviteettien tavoite 
Kaikkien ohjattujen aktiviteettikertojen tavoitteena oli tuottaa istumalentopallojoukkueelle 
alkuverryttelynä aktiivinen kohdevenyttely. Venyttelyn tarkoituksena oli aktivoida istumalen-
topalloilijoiden lihaksia tulevaa harjoitustuokiota varten, parantaa heidän suorituskykyään 
harjoitusten aikana, sekä palautumista harjoitusten jälkeen. Teorian mukaan ihminen tarvit-
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see venyttelyä, jotta liikuntasuorituskyky paranee ja riski loukkaantumiselle vähenee (Kukko-
nen 2014, 12). Tavoitteena oli myös lisätä osallistujille tietoa terveellisestä tavasta liikkua ja 
siitä kuinka aktiivinen kohdevenyttely ennen liikuntasuoritusta tulisi toteuttaa, jotta se aut-
taa kokonaisvaltaisesti ennen, jälkeen ja liikuntasuorituksen aikana. 
 
Venyttelyssä keho rentoutuu ja se tuottaa nautintoa, sekä mielihyvää. Samalla tulee kuitenkin 
muistaa kuunnella omaa kehoaan. (Duodecim 2017.) Tärkeää olikin saada istumalentopalloili-
jat motivoitumaan aktiivisesta kohdevenyttelystä, jotta venyttely muodostuisi heille osaksi 
muun liikkumisen rutiinia. 
 
6.2.3 Ohjattujen aktiviteettien resurssit 
Tapahtuma paikkana toimi Vantaalla sijaitsevan Kuusikon koulun liikuntasali ja aikana tiistai-
illat 20.2., 27.2. ja 6.3.2018 kello 18.00-18.15. Aikaa ohjatulle aktiviteetille oli varattu 15 mi-
nuuttia harjoitusten alusta, kolmena istumalentopalloharjoituskertana. Ensimmäisellä kerralla 
käytettiin kolme minuuttia ohjatun aktiviteetin esittelyyn, jonka jälkeen 12 minuuttia käytet-
tiin aktiviteetin toteuttamiseen. Yhden liikkeen esittelyyn ja toteuttamiseen käytettiin 2 mi-
nuuttia. Toisella ja kolmannella kerralla voitiin käyttää ohjatun aktiviteetin toteuttamiseen 
suurin osa ajasta eli noin 13 minuuttia, sillä aihe oli jo istumalentopalloilijoille tuttu ja har-
joitusten alussa voitiin vain nopeasti kerrata aktiivisen kohdevenyttelyn idea ja tavoitteet, 
sekä uudet venyteltävät kehon alueet. Venyttelyn päätteeksi tiedusteltiin, onko osallistujilla 
kysyttävää aiheesta, ja mitä mieltä he olivat aktiivisesta kohdevenyttelystä. Lopuksi myös ky-
syttiin, onko istumalentopalloilijoilla toiveita muutoksille seuraavaa kertaa varten. Paras op-
pimista tukeva liikuntaympäristö muodostuu selkeästä tilasta, esteettömästä ympäristöstä 
sekä sopivista välineistä. Ympäristöä voidaan muokata omiin tavoitteisiin sopivaksi rajaamalla 
tilaa ja pitämällä esillä vain tarvittavia välineistöä. Hyvin rakennettu liikuntatila motivoi ja 
aktivoi myös liikkujia. (Rintala ym. 2012, 57.) Sali oli ohjatulle aktiviteetille looginen valinta 
myös siksi, että istumalentopalloilijat kykenivät liikuntarajoitteidensa puitteissa siirtymään 
helposti harrastuksensa pariin ohjatun aktiviteetin loputtua. Tilojen esteettömyys loi kokonai-
suudessaan motivoinnin kannalta otolliset olosuhteet. Tilan laajuus myös helpotti oppimista: 
kaikilla oli riittävästi tilaa toteuttaa liikkeitä, eikä tilassa ollut visuaalisia esteitä ohjaajan ja 
ohjattavien välillä. 
 
Välineiksi istumalentopalloilijat tarvitsivat joustavat urheiluvaatteet, mutta muita välineitä 
aktiiviseen kohdevenyttelyyn ei tarvittu. Ohjatusta aktiviteetista ei aiheutunut kustannuksia 
ohjaajalle, eikä ohjattaville. Tilaa ohjatun aktiviteetin suorittamiselle oli koulun liikuntasa-
lissa runsaasti, mutta toisella puolella salia järjestettiin samanaikaisesti Boggia-harjoitukset, 
jotka saattoivat aiheuttaa häiritseviä ääniä. Nämä äänet saattoivat vaikuttaa osallistujien 
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keskittymiskyvyn ylläpitoon. Tila oli kuitenkin rajattu laskettavalla paksulla väliverholla, joka 
eristi hieman ääntä ja esti näköyhteyden toiselle puolelle salia. 
 
6.2.4 Ohjattavan ryhmän motivointi 
Perusedellytyksenä oppimiselle on, että opetettava asia kiinnostaa. Uuden asian oppiminen 
tuottaa liikkujalle hyvänolon tunteen ja täten hänen motivaationsa on korkealla. Mikäli liik-
kuja hallitsee uuden asian jo hyvin, eikä taidon ylläpitäminen vaadi häneltä paljoa, alkaa mo-
tivaatio hiipua. Muuttamalla toimintaperiaatteita, käytössä olevia välineitä ja liikuntamuotoja 
aina välillä, voidaan ylläpitää motivaatiota. Jokainen motivoituu liikunnasta eritavoin. Toiset 
innostuvat mielihyvän kokemuksista, kun taas toiset tarvitsevat onnistumisen elämyksiä. Mitä 
paremmin ohjaaja kykenee huomioimaan liikkujien yksilölliset tarpeet, sitä useamman henki-
lön liikuntakipinän hän kykenee sytyttämään. Motivaation säätelyä voidaan jakaa kolmeen 
osatekijään. Näitä ovat toiminnan tavoite ja siihen sitoutuminen, emootiot sekä onnistumisen 
ennakointi, eli arvio kyvyistä ja ympäristön antamasta tuesta. (Nummenmaa & Seppänen 
2014, 76-84.) 
 
Ohjatulle aktiviteetille asetettiin tavoitteet, joita lähdettiin tavoittelemaan. Ryhmälle ker-
rottiin ohjatun aktiviteetin tarkoitus ja tavoitteet, jotta istumalentopalloilijat ymmärtäisivät 
aktiviteetin hyödyt sekä merkityksen tulevan liikuntasuorituksen kannalta. Istumalentopallo-
joukkueeseen kuului 18 harrastajaa, jotka osallistuessaan yhdessä ohjattuun aktiviteettiin pi-
tivät yllä hyvää henkeä ja motivoivat toinen toistaan ottamalla toistensa suorituksista mallia. 
Liikkeet olivat helposti toteutettavissa sekä toteutettiin rauhalliseen tahtiin useilla toistoilla, 
jolloin jokainen pääsi mukaan tekemiseen. 
6.2.5 Ryhmän ohjausmenetelmä 
Liikunnan harrastaminen ja fyysinen aktiivisuus ovat tärkeitä. Ikääntyville henkilöille niillä 
voidaan vaikuttaa, niin fyysiseen kuntoon kuin koordinaatiokykyynkin. Ikääntyneillä henkilöillä 
työmuisti voi olla heikentynyt kuten myös kyky hallita omaa kehoa, joten uusien liikkeiden 
oppiminen voi olla vaikeampaa. Ohjaustilanteessa on hyvä antaa ohjeet visuaalisesti ja sanal-
lisesti. Tämän lisäksi on hyvä pilkkoa liike pienempiin osiin ja tehdä useampia toistoja. Jotta 
ilmapiiri pysyy positiivisena, on tärkeää antaa palautetta ja kannustaa osallistujia omien kyky-
jensä mukaiseen suoritukseen. Liikunnan ohjauksessa voidaan käyttää erilaisia opetusviestin-
nän keinoja, jotka sisältävät myös ohjeiden ja palautteen antamisen. Uuden asian opetteluun 
on hyvä käyttää opettaja johtoista työtapaa. Opettajajohtoisessa työtavassa ohjaajan tehtävä 
on johdattaa ryhmää uuden tehtävän pariin ennalta suunnitellulla materiaalilla ja motivoida 
heitä tehtävässään. (Rintala ym. 2012, 56, 256.) 
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Ohjausmenetelmän valintaan vaikuttaa ensisijaisesti tavoitteet opetettavalle asialle. Liikun-
nan opetukseen soveltuvia työtapoja ovat esimerkiksi komento-opetus, tehtäväopetus ja parin 
palaute. Komento-opetus on työtapa, jossa päätökset ovat opettajan vastuulla. Sen sijaan 
muissa ohjausmenetelmissä vastuuta jaetaan enemmän myös oppijoille. Komento-opetuksessa 
ohjaajan tehtävä on antaa ohjeet ja palaute ja oppilaan tehtävä on noudattaa annettuja oh-
jeita. Tätä työtapaa käytetään esimerkiksi tilanteissa, jossa opiskellaan aivan uutta liikunta-
muotoa, joka vaatii tarkkuutta ja keskittymistä. Liikunnanohjaajan tulee etukäteen suunni-
tella työtavat, joita ohjauksessa käytetään. Ohjausmenetelmän avulla ohjaaja kykenee orga-
nisoimaan opiskelua ja edistää oppimista. Siihen vaikuttaa ensisijaisesti ohjaukselle asetetut 
tavoitteet (Rintala ym. 2012, 56, 57.) 
 
Ohjaustilanteessa ohjaaja esiintyi ohjattavien edessä, niin että jokainen osallistuja kykeni nä-
kemään ohjattavat liikkeet hyvin. Ohjattua aktiviteettia varten tehtiin toteutussuunnitelma, 
joka loi pohjan ohjauksen toteutukselle. Ohjaustilanteessa käytettiin visuaalisia ja verbaalisia 
keinoja tilanteen hallinnassa ja opetettavan asian esittämisessä. Ohjauksessa annettiin posi-
tiivista palautetta kiinnittämällä huomiota oikeaoppisiin liikeratoihin ja sopivan temmon yllä-
pitämiseen. Ohjauksessa korjattiin myös yksittäisten henkilöiden tekemiä liikkeitä suorituksen 
kannalta oikeaoppisiksi hyvässä hengessä keskustellen.  
 
6.2.6 Ohjatun aktiviteetin arviointisuunnitelma 
Ohjatun aktiviteetin toteutumista ja ohjauksen onnistumista arvioitiin jokaisen ohjauskerran 
yhteydessä. Tarkoituksena oli ottaa vastaan suullista palautetta jokaisesta ohjatusta aktivi-
teetti kerrasta, kiinnittää huomiota ajankäyttöön ja liikkeiden esittämisen selkeyteen. Aktii-
visen kohdevenyttelyn aikana toteutettiin mahdollisimman monta toistoa, jotta istumalento-
palloilijat oppivat venytysliikkeet ja niiden liikeradat mahdollisimman hyvin. Suunnitelman 
toteutumista arvioitiin istumalentopalloilijoiden palautteen, sekä ohjaajan aktiivisen kohde-
venyttelyn aikana tehtyjen huomioiden perusteella. Lisäksi kiinnitettiin huomiota yksilöiden 
tekemiin suorituksiin ja heidän motivaatioonsa toteuttaa liikkeitä. 
 
SWOT-analyysiä voidaan käyttää esimerkiksi oppimisen ja arvioimisen tukemisessa. Tämä Al-
bert Humphreyn kehittämä nelikenttämalli on hyödyllinen esimerkiksi projektien suunnitte-
lussa. Perusasetelma on, että positiiviset asiat ovat vasemmalla ja negatiiviset asiat oikealla. 
Tämän kaavion avulla kyetään päättelemään missä pitää kehittyä ja mitä tulee ottaa huomi-
oon, jotta onnistutaan tulevassa toiminnassa. (Opetushallitus 2017.)  Oheisessa SWOT-analyy-
sissä on kartoitettu aktiivisen kohdevenyttelyn mahdollisia vahvuuksia, heikkouksia, uhkia ja 
mahdollisuuksia. 
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Taulukko 1 TAULUKKO 1. SWOT-analyysi 
 
 
Sisäinen 
ympäristö 
Vahvuudet 
Resurssit:  
-Ajankäytön harjoittelu etukäteen 
Ohjaaja: 
-Motivoitunut harjoitteiden toteuttamiseen 
-Vankka tietopohja venytysliikkeistä 
Ohjattavat:  
-Elämänkokemus ja aiemmat kokemukset 
venyttelystä 
-Kyselyn perusteella ohjattavat motivoitu-
neita osallistumaan aktiviteettiin 
Heikkoudet 
Resurssit: 
-Tiedotus ongelmat, ohjattavat eivät tiedä tule-
vista tapahtumista 
Ohjaaja:  
-Ajankäytön hallinta tositilanteessa 
-Kunnioituksen saaminen 
Ohjattavat:  
-Uuden tiedon omaksuminen osaksi vanhaa 
-Fyysiset rajoitteet toteuttaa liikkeitä 
 
 
Ulkoinen 
ympäristö 
Uhat 
Resurssit: 
-Aika loppuu kesken 
-Tila on varattu 
Ohjaaja: 
-Ei pääse paikalle 
-Ei saa ohjattavia motivoitua 
Ohjattavat:  
-Eivät saavu paikalle 
-Negatiivinen asennoituminen ohjaukseen 
-Kiinnostuksen puute 
Mahdollisuudet 
Resurssit: 
-Ajankäyttö onnistuu 
Ohjaaja: 
-Ohjaaja inspiroi ohjattavia 
-Hyvän yhteishengen luominen 
Ohjattavat:  
-Oppivat toteuttamaan liikkeet 
Innostuvat aktiivisesta kohdevenyttelystä myös 
jatkossa 
 
 
SWOT-analyysiä käytettiin hyväksi ohjattujen aktiviteettien yhteydessä, jotta voitiin hahmot-
taa, kuinka vahvuuksia voidaan hyödyntää ja miten heikkoudet kyetään muuntamaan vah-
vuuksiksi. Samalla selvitettiin, kuinka tulevaisuuden uhat voidaan välttää ja tulevat mahdolli-
suudet hyödyntää. Tämän avulla kyettiin toteuttamaan toimintasuunnitelma, joka kertoi mi-
hin asioihin kannattaa kiinnittää huomiota ohjattaessa aktiviteetteja. 
 
 Ohjattujen aktiviteettien toteutus ja arviointi 
Ensimmäisellä ohjauskerralla kutsuttiin kaikki istumalentopalloilijat koolle liikuntasalissa klo 
18.00 ja ohjaaja esitteli itsensä, sekä toiminnallisen opinnäytetyön Vantaan invalidit ry:n jä-
senille. Tämän jälkeen pyydettiin istumalentopalloilijoita ottamaan itselleen sopivasti omaa 
tilaa liikuntasalista, vähintään käden mitan pituisen matkan muihin istumalentopalloilijoihin. 
Kun jokaisella oli hyvin tilaa, asettui ohjaaja ryhmän eteen kasvot heitä kohden, jotta kaikki 
näkivät ohjaajan ja ohjattavat liikkeet. Tämän jälkeen kerrottiin istumalentopalloilijoille ak-
tiivisesta kohdevenyttelystä ja sen havaituista hyödyistä koskien tulevaa urheilusuoritusta. On 
tärkeää pysyvän motivaation kannalta, että se syntyy henkilön omista pyrkimyksistä. Tähän 
sisältyy tunne siitä, että pystytään tekemään itse asioita ja kuulutaan johonkin sosiaaliseen 
ryhmään. (Kangasniemi 2017, 43.) Istumalentopalloilijoille kerrottiin, että tarkoituksena ei 
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ole kiirehtiä vaan toteuttaa liikkeet oikein ja jokainen saa keskeyttää ohjaajan ja esittää ky-
symyksiä, mikäli niitä tulee mieleen kesken aktiivisen kohdevenyttelyn. Muistutettiin myös is-
tumalentopalloilijoita siitä, että on tärkeää kuunnella omaa kehoaan ja jos johonkin paikkaan 
alkaa sattumaan, tulee liikkeen tekeminen lopettaa välittömästi. Tarkoituksena oli venyttää 
lihaksia – ei aiheuttaa venähdyksiä, kudosten vaurioitumista ja kramppeja lihaksiin. (UKK-Ins-
tituutti 2017.) Istumalentopalloilijoille kerrottiin myös, että aktiivinen kohdevenyttely kestää 
kokonaisuudessaan 15 minuuttia, ja jokainen liike toteutetaan aina molemmille puolille ke-
hoa, jotta kehon lihastasapaino ja venyvyys pysyvät tasaisena. Muistutettiin myös istumalen-
topalloilijoita nauttimaan tarpeeksi nestettä ennen harjoitteita, sillä kun kehossa on tar-
peeksi nestettä se myös aktivoi hermostoa tehokkaasti. 
 
Ohjatun aktiviteetin esittely ja pohjustus ovat erittäin tärkeitä, jotta saadaan osallistujat si-
säisesti motivoitumaan kyseisestä toiminnasta. Tällä tavoin henkilöt osallistuvat toimintaan 
mielellään ja heidän motivaationsa oppia kasvaa. (Suomen terveysliikuntainstituutti Oy 2017.) 
Myös ohjatussa aktiviteetissa on tärkeää huomioida ohjaajan ja ohjattavien suhde toisiinsa, 
sillä se edistää ohjattavien motivaatiota osallistua kyseiseen aktiviteettiin. Hyvän ohjauksen 
tarkoituksena on luoda selkeä rakenne opittavalle asialle ja havainnoida prosessi joka luo 
osallistujille hyvät edellytykset oppia. (Vehviläinen 2014, 12-13.) 
 
Kuten teoriassa todetaan, on ohjaustilanteessa otettava huomioon jokaisen ohjattavan lähtö-
kohdat ja tukea jokaista ohjattavaa tekemään liikkeet oikein seuraamalla jokaisen venyttelyä 
aktiivisesti ja mahdollisesti korjataan vääriä liikeratoja. Jokaisella ohjattavalla on oma ta-
pansa oppia sekä erilaiset tarpeet ja motivaation lähteet, nämä vaikuttavat tilanteessa suori-
tuksen onnistumiseen. (Oksanen 2014, 45.) 
 
6.3.1 I ohjattu aktiviteetti istumalentopallojoukkueelle 20.2.2018 
Ensimmäisen ohjatun aktiviteetin toteutus 
 
Ensimmäisellä kerralla ohjatun aktiviteetin esittelyyn oli varattu aikaa noin 3 minuuttia, 
jonka aikana kerrottiin aktiivisesta kohdevenyttelystä ja sen hyödyistä liikuntaa, sekä ter-
veyttä kohtaan. Ohjatun aktiviteettien aikana tarkoituksena oli toteuttaa venytyksiä, jotka 
hyödyntävät erityisesti istumalentopalloharrastajia, joten ensimmäisellä kerralla venyteltiin 
viidellä eri aktiivisella kohdevenyttelyllä hartioita ja käsiä. Erityisesti kädet ovat kovalla rasi-
tuksella istumalentopallossa, joten käsien lihaksia oli hyvä venyttää ennen istumalentopallo 
harjoitusten alkua. [Liite 3] 
 32 
Ensimmäisen ohjatun aktiviteetin arviointi 
 
Ensimmäisellä kerralla tavoitteena oli pysyä aikataulussa ja luoda positiivinen kuva aktiivi-
sesta kohdevenyttelystä istumalentopalloilijoille, jotta he voisivat motivoitua toteuttamaan 
kyseistä venyttelymuotoa myös omalla ajallaan tulevaisuudessa. Tavoitteena oli myös saada 
istumalentopalloilijat ymmärtämään alkuverryttelyn ja erityisesti aktiivisen kohdevenyttelyn 
tärkeys ennen tulevaa istumalentopalloharjoitusta. 
 
Istumalentopallojoukkueen pelaajat tulivat liikuntasaliin myöhässä klo 18.05, joten aktiivisen 
kohdevenyttelyn aloitus siirtyi hieman. Kuten suunnitelmassa esiteltiin, niin aluksi kerrottiin 
istumalentopalloilijoille noin kolme minuuttia aktiivisesta kohdevenyttelystä ja sen hyödyistä. 
Tämän jälkeen aloitettiin ohjaamaan aktiivisia kohdevenytyksiä istumalentopalloilijoille. Ve-
nyttelyt sujuivat aikataulussaan, mutta selkeästi aktiiviset kohdevenyttelyt eivät kohderyh-
mää niinkään motivoineet. Moni vanhempi istumalentopalloilija koki varsinkin, että lämmit-
tely tulisi olla hien pintaan nostattavaa treeniä. Istumalentopalloilijoiden oli myös vaikea sa-
maistua ajatukseen, että pitkät staattiset venytykset, joita he olivat tottuneet tekemään, oli-
sivat jopa haitaksi tulevalle liikuntasuoritukselle. Alkuperäisessä suunnitelmassa oli otettu 
huomioon, että kaikki istumalentopalloilijat istuisivat venyttelyn aikana, mutta lähes kaikki 
pystyivät seisomaan venyttelyn ajan kahta istumalentopalloilijaa lukuun ottamatta. Aktiiviset 
kohdevenytykset alkuverryttelynä kestivät lopulta sovitun 15 minuuttia, mutta istumalento-
palloilijat olivat selkeästi jo levottomia ennen viimeisiä venytyssarjoja. Ohjaaja koitti moti-
voida istumalentopalloilijoita tekemään liikkeitä oikeaoppisesti ja hyvässä hengessä, sekä mo-
tivoimalla istumalentopalloilijoita positiivisin kommentein ja luoden katsekontaktia istuma-
lentopalloilijoihin. 
 
Ensimmäinen ohjattu aktiviteettikerta sujui yleisesti ottaen hyvin, vaikka ohjattavien moti-
vaatio ei ollutkaan kovin korkea. Istumalentopalloilijat olivat iäkkäämpiä henkilöitä ja heillä 
oli paljon elämänkokemusta, sekä selkeästi tietynlainen mielikuva siitä minkälaista alkuver-
ryttelyn tulisi olla. Kuten teoriassa todettiin, niin esimerkiksi ajatukset ja uskomukset vaikut-
tavat hyvin paljon oppimistilanteeseen ja näin ollen henkilöiden omaan motivaatioon (Nurmi 
ym. 2014, 103). Ennen viimeistä aktiivista kohdevenytystä yksi istumalentopalloilijoista kyseli 
kovaan ääneen, että ”Joko voidaan aloittaa pelaaminen?”. Aikuiset ovat motivoituneita oppi-
joita, sillä he harrastamaan omalla ajallaan mitä haluavat (KSL 2017). Tämä ylimääräinen ak-
tiviteetti vei kuitenkin aikaa istumalentopalloilijoiden omalta harrastustoiminnaltaan ja tämä 
näkyi monen kohdalla alhaisena motivaationa ohjattuun aktiviteettiin. 
 
Toisella toteutuskerralla tarkoituksena on aloittaa kohdevenyttely tuokio ajallaan klo 18.00, 
jotta istumalentopalloilijoiden harjoitusaika ei lyhene entisestään. Kiinnitetään myös erityis-
huomiota hengitystekniikkaan ja painotetaan oikea-aikaisen hengityksen merkitystä suoritus-
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ten tehostamiseksi. Toisen ohjatun aktiviteettikerran lopuksi koitetaan saada istumalentopal-
loilijoilta välitöntä palautetta (joka jäi puuttumaan ensimmäisen kerran jälkeen), jonka poh-
jalta aktiviteettia voitaisiin vielä kehittää ennen kolmatta kertaa. 
 
6.3.2 II ohjattu aktiviteetti istumalentopallojoukkueelle 27.2.2018 
Toisen ohjatun aktiviteetin toteutus 
 
Toisella alkuverryttely kerralla tarkoituksena oli toteuttaa aktiivisen kohdevenyttelyn seu-
raava osuus, jossa keskityttiin venyttelemään niskan alueen sekä keskivartalon lihaksia. Nämä 
niskan alueen liikkeet olivat tarkoitettu parantamaan niskan maksimaalista liikettä ja valmis-
taa niskaa esimerkiksi urheilusuorituksia varten, sekä loukkaantumisten ehkäisemiseksi. Myös 
keskivartalon lihaksia oli tärkeää vahvistaa, sillä ne mahdollistavat koko kehon liikkuvuuden 
urheilusuorituksen aikana. Jos keskivartaloa ei huolleta tarpeeksi, se voi johtaa esimerkiksi 
lihasvenähdyksiin tai muihin selkävammoihin. Koska teoria aktiivisesta kohdevenyttelystä oli 
esitelty jo ensimmäisellä kerralla, kerrattiin vain nopeasti alkuun aktivoivan kohdevenyttelyn 
hyödyt liikkujalle. Tämän jälkeen päästiin toteuttamaan kuusi erilaista aktiivista kohdevenyt-
telyä harjoitusten aluksi. [Liite 4] 
 
Toisen ohjatun aktiviteetin arviointi 
 
Tavoitteena toisella ohjatulla aktiviteettikerralla oli saada istumalentopalloilijat motivoitu-
maan paremmin ohjattuun aktiviteettiin. Samalla tavoitteena oli panostaa liikkeiden oikeaop-
piseen toteuttamiseen, sekä rauhalliseen ja oikea aikaiseen hengittämiseen liikkeitä suoritet-
taessa. 
 
Istumalentopalloilijat tulivat sovitusti ajoissa saliin klo 18.00, jolloin aktiivinen kohdevenyt-
tely päästiin aloittamaan ajallaan. Istumalentopalloilijat levittäytyivät liikuntasaliin, puoli-
kaareen lähes automaattisesti muistaen viimeviikkoisen aktiviteetin aloituksen. Aluksi oli pi-
kainen kertaus aktiivisen kohdevenyttelyn tärkeydestä lihasten suorituskykyä parantavana toi-
mintana liikuntasuoritusta ajatellen. Tämän jälkeen painotettiin istumalentopalloilijoille vielä 
sitä kuinka oikea-aikainen sisään- ja uloshengitys toistojen tahdissa parantaa verenkiertoa ja 
hapensaantia elimistöön, sekä avustaa maitohappojen poistumisessa elimistöstä, kuten teori-
assa kerrotaan (Kukkonen 2014, 98). Tämän jälkeen istumalentopalloilijoille todettiin, että 
venyttelyt kohdistuisivat niskan alueen ja keskivartalon lihaksille. Nämä lihakset ovat myös 
kovan rasituksen alla istumalentopallossa, sillä päätä joudutaan kääntämään alituisesti pallon 
ja muiden pelaajien liikkeitä tarkasteltaessa. Myös keskivartalon lihasten tulee olla valmiina 
rasitukseen, jotta jaksetaan harjoitella yli puolitoistatuntia jatkuvaa liikuntatuokiota yhtäjak-
soisesti. 
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Tällä kertaa venytykset sujuivat aikataulussaan ja selvää kehitystä oli nähtävissä liikkeiden 
suorittamisen rauhallisuudessa, sekä oikeaan hengitystekniikan toteuttamisessa. Silti kohde-
ryhmästä huokui tietynlainen levottomuus, sekä seinässä olevan kellon tiirailu aika-ajoin. Jo-
kainen istumalentopalloilija suoritti aktiiviset kohdevenyttelyt kuitenkin kunnialla loppuun. 
Aktiviteetin lopuksi kysyttäessä kehitysehdotuksia ja ideoita viimeisen ohjatun aktivointiker-
ran parantamiseksi muodostui saliin täydellinen hiljaisuus. Hetken hiljaisuuden jälkeen todet-
tiin, että olisi aika siirtyä istumalentopallon pariin. Istumalentopalloilijat olivat silminnähden 
iloisempia siitä, että aktiviteetin ohjaaja tuli pelaamaan istumalentopalloa heidän kanssaan, 
kuin suorittamastaan venyttelystä.  
 
Teorian mukaan ohjauksen ollessa toimivaa käydään vuorokeskustelua ohjaajan, sekä ohjatta-
van välillä, rakentavassa kohtaamisessa (Vehviläinen 2014, 12-13). Valitettavasti ohjattavien 
motivaation puutos näkyi tällä kertaa kelloon tiirailuna ja heikkona vuorovaikutuksena ohjaa-
jan ja ohjattavien välillä. Vaikka ohjaaja useaan kertaan kysyi istumalentopalloilijoilta heidän 
tuntemuksistaan venytyksistä ja siitä tarvitseeko joku apua, ei kuitenkaan vastakaikua synty-
nyt. Myös aktiviteetin lopuksi esitetyssä suullisen palautteen kysymykseen ei ohjaaja saanut 
yhtään palautetta. 
 
Kolmannella toteutuskerralla on jälleen tarkoitus pysyä aikataulussa ja päästä aloittamaan 
kohdevenyttely sovittuun aikaan klo 18.00. Tarkoituksena on myös saada suullista palautetta 
istumalentopalloilijoilta aktiivisesta kohdevenyttelystä ja ohjatusta aktiviteetista kokonaisuu-
tena. 
 
6.3.3 III ohjattu aktiviteetti istumalentopallojoukkueelle 6.3.2018 
Kolmannen ohjatun aktiviteetin toteutus 
 
Kolmannella kerralla kerrattiin jälleen alkuun lyhyesti aktiivisen kohdevenyttelyn hyötyjä. 
Jonka jälkeen siirryttiin toteuttamaan viimeistä aktivointikertaa. Tarkoituksena oli ottaa ak-
tiiviseen kohdevenyttelyyn mukaan mahdollisimman monipuolisia venytyksiä, joita ohjattavat 
voivat toteuttaa omalla vapaa-ajallaan ohjattujen aktiviteettikertojen päätyttyä. Viimeisellä 
kerralla harjoiteltiin vielä viisi erilaista aktiivista kohdevenytystä, jotka sijoittuivat pääosin 
käsien venytyksiin. Ohjatun aktiviteetin jälkeen oli vuorossa vielä suullisen palautteen vas-
taanotto kysymyksistä, jotka olivat heränneet istumalentopalloilijoille aktiivisesta kohde-
venyttelystä. [Liite 5] 
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Kolmannen ohjatun aktiviteetin arviointi 
 
Ohjatun aktiviteetin viimeisellä kerralla tavoitteena oli saada motivoitua istumalentopalloili-
joita jatkamaan aktiivisen kohdevenyttelyn harjoittelua omatoimisesti ohjatun toiminnan 
päätyttyä. Tavoitteena oli myös saada istumalentopalloilijoilta palautetta ohjauskertojen on-
nistumisesta, sekä vastata heränneisiin kysymyksiin aktiivisesta kohdevenyttelystä, sekä alku-
verryttelyn tärkeydestä. Toiminnan jatkuvuuden kannalta olisi olennaista, että istumalento-
palloilijoiden sisäinen motivaatio heräisi ja pysyisi yllä ja näin ollen tekeminen koetaan ai-
dosti mielekkääksi (Suomen terveysliikuntainstituutti Oy 2017). 
 
Viimeinen ohjattu aktiviteetti päästiin aloittamaan ajallaan ja istumalentopalloilijat olivat jo 
selvästi valmiiksi orientoituneet tulevaan aktiiviseen kohdevenyttelyyn. Jokainen löysi oman 
paikkansa salista nopeasti ja valmistautui tulevaan ohjattuun aktiviteettiin. Aktiivisen kohde-
venyttelyn liikkeiden suorittaminen sujui istumalentopalloilijoilta selkeästi sujuvammin kuin 
ensimmäisellä kahdella kerralla ja liikkeiden toteuttamisessa oli selkeästi enemmän var-
muutta. Myöskään liikkeiden toteuttamisessa ei kiirehditty, mikä antoi tilaa rauhalliselle hen-
gittämiselle liikkeiden tehostamiseksi. Viimeisellä kerralla istumalentopalloilijoiden keskitty-
minen ohjattua aktiviteettia kohtaan oli myös huomattavasti parempi kuin aiemmilla ker-
roilla. Tämä näkyi varsinkin suorituksiin keskittymisenä, sekä aktiivisten kohdevenyttelyjen 
tekemisenä yhtenäisenä joukkona. Erityisesti kelloon katselu ja välikommentit, siitä kuinka 
voitaisiin jo siirtyä pelaamaan istumalentopalloa, olivat jääneet pois. 
 
Aktiivisen kohdevenyttelyn loputtua kysyttäessä suullista palautetta ohjattujen aktiviteettien 
kokonaisuudesta sekä aktiivisesta kohdevenyttelystä, rohkaistui muutama henkilö kertomaan 
positiivista palautetta. Eräs henkilö kertoi, ettei ollut koskaan kuullut aktiivisesta kohde-
venyttelystä, mutta on selkeästi huomannut näiden kolmen ohjatun aktiviteettikerran aikana, 
että tämä venyttely auttaa häntä avaamaan lihaksiaan. Toinen istumalentopalloilija jatkoi sa-
nomalla, että ei ollut koskaan ajatellut venyttelyn voivan toimia näinkin hyvin alkuverrytte-
lynä. Myös osa istumalentopalloilijoista kiitteli ohjatusta aktiviteetista, ennen kuin siirtyivät 
itse pelaamaan istumalentopalloa. 
 
6.3.4 Yhteenveto ohjatuista aktiviteettikerroista 
Istumalentopalloilijoiden motivointi aktiivista kohdevenyttelyä kohtaan ei täysin onnistunut 
kolmen ohjatun aktiviteetti kerran aikana. Lyhyessä ajassa on hyvin vaikeaa muuttaa ihmisten 
yleisiä käsityksiä venyttelystä, jota he ovat toteuttaneet toisella tavalla jo monta kymmentä 
vuotta. Vaikka ohjatut aktiviteettikerrat toteutuivatkin sovitusti, oli aktiivinen kohdevenyt-
tely selvästi monelle liian suuri harppaus alkuverryttelyksi. Olisi myös ollut hyvä toteuttaa 
jonkinlaista muuta sykettä nostattavaa aktiviteettia ennen istumalentopalloharjoituksia, sillä 
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osa istumalentopalloilijoista ei kokenut aktiivisen kohdevenyttelyä alkuverryttelynä lainkaan. 
Myös alkukartoituksen kyselylomakkeessa olisi pitänyt huomioida selkeämmät kysymykset ja 
varata kyselylomakkeen täyttämiselle enemmän aikaa sekä rauhallinen ympäristö. Ohjauk-
sessa kuitenkin onnistuttiin siten, että istumalentopalloilijat kykenivät toteuttamaan aktiivi-
sen kohdevenyttelyn liikkeet oikeaoppisesti. Myös ajankäyttö oli onnistunutta, sekä hyvin 
suunniteltua. 
 
7 Opinnäytetyön arviointi 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli edistää Vantaan invalidit ry:n istumalentopallojoukkueen ter-
veyttä ja hyvinvointia suunnittelemalla, toteuttamalla ja arvioimalla ohjattu aktiviteetti istu-
malentopalloharjoitusten yhteyteen. Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä istumalento-
pallojoukkueen liikunnallisia valmiuksia istumalentopalloharjoitusten yhteydessä. Yhteistyö 
Vantaan invalidit ry:n kanssa oli kiinnostavaa. Vantaan invalidit ry:n edustajan kanssa sovittiin 
sähköpostin välityksellä sopiva kerho ohjatulle aktiviteetille. Yhteydenpitoa käytiin aktiivi-
sesti erityisesti opinnäytetyöprosessin alkuvaiheessa. Silloin sovittiin ohjatun aktiviteetin to-
teutusaikataulusta ja keskusteltiin toteutustavasta. Yhteisymmärryksessä Vantaan invalidit 
ry:n kanssa päätettiin toteuttaa ohjattu aktiviteetti istumalentopallojoukkueelle, joka toivoi 
harrastustoimintansa yhteyteen toimintaa kevääseen 2018 mennessä. 
 
Opinnäytetyön toimeksianto oli selkeä, mutta vapaamuotoinen. Vantaan invalidit ry ei määri-
tellyt erityisen tarkasti minkälaista ohjatun aktiviteetin tulisi olla, tai missä ja miten se to-
teutettaisiin. Tämä loi lisää mahdollisuuksia, kun aihetta ei ollut tiukasti määritelty. Myös yh-
teistyö istumalentopallojoukkueen kanssa sujui hyvin. Vastaanotto harjoituksiin oli positiivi-
nen ja rohkaiseva, sillä joukkueen kanssa oli helppo kommunikoida ja toimia. Opinnäytetyön 
toiminnallisessa osuudessa tapahtuva vuorovaikutus oli luontevaa istumalentopallojoukkueen 
kanssa. Asioista keskusteltiin hyvässä hengessä ja niistä sovittiin yhdessä. Myös itse ohjattu 
aktiviteetti oli vuorovaikutteinen. 
 
Opinnäytetyön prosessi oli erittäin mielenkiintoinen ja opettavainen. Prosessi opetti ajan ja 
kokonaisuuden hallintaa, sekä yhteistyötaitoja toimittaessa isomman organisaation kanssa. 
Teoria osuudessa käytiin läpi liikunnan hyötyjä, erilaisia venytyksiä ja liikuntamuotoja, jotka 
soveltuvat istumalentopalloharjoitusten yhteyteen. Sieltä valikoitu alkuverryttelyksi Aktiivi-
nen kohdevenyttely. Aktiivisessa kohdevenyttelyssä tehdään lyhyitä venytyksiä, jolloin kye-
tään välttämään lihaksen jännittyminen ja siten myös lihaksen lyheneminen venytyksen ai-
kana. Tehokkuus näihin venytyksiin saadaan toistamalla venytys monta kertaa putkeen. (Kuk-
konen 2014, 8, 22.) Aktiivinen kohdevenyttely on nousemassa myös Euroopassa suuremman 
yleisön tietoisuuteen. Se on uraauurtava venyttely- sekä alkuverryttelymuodoista ja sopii eri-
laisille liikkujille. Teoriassa esiteltiin myös aikuisen ihmisen oppimista, ohjaamista ja sitä 
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mitkä asiat vaikuttavat motivaation syntymiseen. Lisäksi vammaisuutta käsiteltiin omassa lu-
vussaan, joka avasi liikuntavammaisuutta ja sen taustoja. Prosessin aikana erityisesti aineis-
ton kerääminen teoria osuuteen oli osittain haastavaa. Aktiivisesta kohdevenyttelystä ei ole 
juurikaan kirjallisuutta johtuen siitä, että aihe on liikuntapiireissä suhteellisen uusi. Tämän 
lisäksi kaikista venyttelytekniikoista oli paljon ristiriitaisista tutkimustuloksista, eikä aihetta 
oltu tutkittu tarpeeksi. 
 
Aluksi kartoitettiin istumalentopalloilijoiden odotuksia ja toiveita koskien ohjattua aktiviteet-
tia. Alkukartoitus toteutettiin kaksi sivuisena kyselylomakkeena, joka toimitettiin istumalen-
topalloharjoitusten yhteydessä liikkujille. Alkukartoitusta varten toteutettu kyselylomake olisi 
vaatinut enemmän muokkauksia ennen toteutusta. Tälle kyselylle olisi ollut hyvä järjestää 
oma tila ja aika. Kyselypohjaa olisi voitu testata laajemmin ennen istumalentopallojoukkueen 
vastauksia. Kyselyä olisi voinut muokata tällä tavoin vielä tarkemmaksi. Ohjattu aktiviteetti 
muodostui alkukartoituksen ja teorian pohjalta. 
 
Opinnäytetyön toiminnallinen osuus tapahtui ohjatuilla aktiviteettikerroilla Vantaan invalidit 
ry:n istumalentopallojoukkueen harjoitustiloissa. Istumalentopallojoukkueen ikäjakauma oli 
40-80 vuotta. Ikä tuo mukanaan liikkumiseen omia haasteita. Loukkaantumisriski kasvaa ja li-
hakset tarvitsevat enemmän aikaa lämmitäkseen urheilusuoritusta varten. Tästä syystä on tär-
keää pitää alkuverryttelyn tempo alhaisena ja käyttää enemmän aikaa venyttelyyn. (Oma ter-
veys Oy, 2017.) Kolmen ohjatun aktiviteetin aikana käytiin läpi erilaisia aktiivisia kohdeveny-
tyksiä, 5-6 venytystä jokaisella kerralla. Venytykset kestivät 1-2 minuuttia ja yhteensä aktiivi-
selle kohdevenyttelylle varattiin aikaa 15 minuuttia jokaista toteutuskertaa kohden. Aktiiviset 
kohdevenytykset oli suunnattu yläkehon alueelle, sillä invalideilla oli vammoja alakehossa ja 
istumalentopalloilussa käytetään yleensä ottaen yläkehon lihaksia, joten ne tarvitsevat erityi-
sesti kehonhuoltoa. 
 
Jokaista ohjattua aktiviteettia varten oli tehty toteutussuunnitelma, jossa määriteltiin tavoit-
teet. Päätavoitteina oli luoda positiivinen kuva aktiivisesta kohdevenyttelystä, suorittaa veny-
tykset oikeaoppisesti ja motivoida istumalentopalloilijoita jatkamaan aktiivisen kohdevenyt-
telyn käyttöä harjoitustensa ohessa myös jatkossa. Ihmisen ajatukset ja käsitykset omasta on-
nistumisesta ja epäonnistumisesta vaikuttavat motivaatioon ja näin ollen oppimistilanteessa 
suoriutumiseen. Ahdistavat tunteet voivat vähentää motivaatiota ja positiiviset kokemukset 
taas lisäävät sitä. (Nurmi ym. 2014, 103.) Oppijan valmiuksiin kyetään vaikuttamaan positiivi-
sesti ohjauksella. Ohjaajan ja oppijan tasavertainen vuoropuhelu on tärkeää myönteiselle ko-
kemukselle. Tärkeintä on, että oppija kykenee vaikuttamaan ohjauksen sisältöön ja häntä 
kannustetaan ottamaan vastuuta omasta oppimisesta. (Eloranta & Virkki 2011, 19-20.) 
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Kolmen ohjatun aktiviteetti kerran jälkeen istumalentopalloilijat oppivat aktiivisen kohde-
venyttelyn suorittamaan liikkeet oikeaoppisesti. Osalle istumalentopalloilijoista jäi positiivi-
nen mielikuva aktiivisesta kohdevenyttelystä, mutta ottaen huomioon aiemman elämänkoke-
muksen ja istumalentopalloilijoiden venyttelytaustan. Olisi vaatinut useampia kertoja, jotta 
uusi tieto olisi juurtunut heidän venyttelyrutiineihinsa. Istumalentopalloilijat olivat kuitenkin 
tyytyväisiä ohjattujen aktiviteettien kokonaisuuteen. Aktiivisen kohdevenyttelyn suunnittelu 
ja toteutus sujuivat prosessissa ilman hankaluuksia. Venyttelyliikkeet oli helppo toteuttaa ja 
ne sopivat hyvin istumalentopalloilijoille. Kuten teoriassa todettiin, venyttely liikkeet olivat 
toteutushetkelläkin yksinkertaisia, sisälsivät useita toistoja ja venyttivät kehon osia kevyesti. 
(Kukkonen 2014, 8, 22.) Ajankäyttö oli onnistunutta, mutta istumalentopalloilijat eivät moti-
voituneet aktiivisista kohdevenytyksistä täysin toivotulla tavalla. Tämä oli otettu huomioon 
myös uhkana arviointisuunnitelmassa. Aikuinen on oppijana kokenut. Aikuisella on tietotaitoa 
pohjautuen aiempiin kokemuksiin ja opittuihin asioihin. Aiemmat kokemukset voivat joko 
edistää tai haitata uuden oppimista. Vanhat ajatusmallit voivat jopa estää kokonaan motivaa-
tion oppia uutta. (KSL 2017.)  
 
Jatkoa ajatellen olisi hyvä kartoittaa tarkemmin istumalentopalloilijoiden tarpeita oheistoi-
minnalle. Kiinnostusta harrastuksen oheistoimintaa kohtaan on ja jatkossa voitaisiin toteuttaa 
erilaista ohjattua aktiviteettia Vantaan invalidit ry:n istumalentopallojoukkueelle. Ohjattu 
aktiviteetti voitaisiin toteuttaa useampia kertoja pidemmällä aikavälillä, jolloin motivaatio ja 
oppiminen parantuisivat.  
 
Kokonaisuutena opinnäytetyö opetti, että tutkimuksessa voi olla paljon liikkuvia tekijöitä ja 
itse tutkimus saattaa muuttua kesken prosessin. Tämä loi omat haasteensa opinnäytetyön to-
teuttamiselle. Tästä huolimatta opinnäytetyön toiminnallinen osuus saatiin toteutettua sovi-
tussa ajassa ja se vastasi sisällöllisesti toimeksiantoa. Tieteellisen toiminnan kannalta on tär-
keää tutkimuksen eettisyys. Tutkijan oletetaan olevan kiinnostunut tiedon hankkimisesta ja 
paneutuvan tunnollisesti aiheeseen, jolloin kerätty tieto on mahdollisimman luotettavaa. Tut-
kijan ei tule harjoittaa vilpillistä toimintaa tutkimuksen yhteydessä. Tutkijan tekemäksi eet-
tiseksi valinnaksi katsotaan tutkimusaiheen valinta, jonka yhteydessä on pohdittava aiheen 
yhteiskunnallista merkitystä sekä vaikutusta osallistujiin. Kaiken lähtökohtana on erityisesti 
tutkimuksen hyödyllisyys. (Kalkkunen & Vehviläinen-Julkunen 2013, 211, 218.) Opinnäytetyö 
toteutettiin Laurean ammattikorkeakoulun mallin mukaan. Siinä käsiteltiin teoriaa laajasti eri 
näkökulmista ja suunniteltiin sekä toteutettiin aktiviteetti ja sen ohjaus etukäteen teoriaan 
pohjautuen. Kohderyhmän anonyymisyys kyettiin säilyttämään koko opinnäytetyöprosessin 
ajan. 
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Liite 1: Istumalentopallokenttä 
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Liite 2: Kyselylomake 
Kyselylomake: Ohjattu terveys ja hyvinvointi 
-aktiviteetti istumalentopalloilun oheistoi-
minnaksi 
 
Kyselyn tarkoituksena on kerätä tietoa mieltymyksistäsi terveyttä ja hyvinvointia lisääväksi 
oheis-aktiviteetiksi istumalentopallon yhteyteen. Tarkoituksena on järjestää oheis-aktiviteetti 
kolmena eri harjoituspäivänä istumalentopallon yhteydessä. Kyselyyn vastaaminen on vapaa-
ehtoista. Kysymyksiin vastataan nimettömästi. Kaikki tiedot käsitellään luottamuksellisesti, 
eikä yksittäisen henkilön vastauksia voida tunnistaa. 
 
1. Missä vaiheessa istumalentopalloharjoituksia aktiviteetti tulisi mielestäsi toteuttaa? 
Rastita yksi (1) mieleisin kesto. 
 
Harjoitusten alussa [ ] 
Keskellä harjoituksia [ ] 
Harjoitusten lopussa [ ] 
 
 
2. Kuinka kauan haluaisit oheis-aktiviteettiin kestävän? Rastita yksi (1) mieleisin aktivitee-
tin kesto. 
 
10- 15 minuuttia [ ] 
20 - 25 minuuttia  [ ] 
30 - 35 minuuttia [ ] 
 
 
3. Montako erilaista terveyttä ja hyvinvointia edistävään aktiviteettia harjoituskertojen 
ohessa tulisi mielestäsi olla? Rastita yksi (1) mieleisin vaihtoehto. 
 
1 aktiviteettiin [ ]  
2 aktiviteettiin [ ] 
3 aktiviteettiin [ ] 
 
 
4. Kuinka paljon sinua kiinnostaa seuraavat aktiviteetit asteikolla 1-5? (1 ei kiinnosta, 2 
kiinnostaa vähän, 3 kiinnostaa jonkin verran, 4 kiinnostaa ja 5 kiinnostaa paljon) Rastita 
jokaisen aktiviteetin kohdalle kiinnostuksesi määrä. 
   
Alkulämmittely [1]  [2]  [3]  [4]  [5]  
Loppuverryttely [1]  [2]  [3]  [4]  [5]  
Venyttely [1]  [2]  [3]  [4]  [5]  
Rentoutusharjoitus [1]  [2]  [3]  [4]  [5]  
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5. Kuinka paljon sinua kiinnostaa kokeilla seuraavien aktiviteettien perusteita asteikolla 
1-5? (1 ei kiinnosta, 2 kiinnostaa vähän, 3 kiinnostaa jonkin verran, 4 kiinnostaa ja 5 kiin-
nostaa paljon) Rastita jokaisen aktiviteetin kohdalle kiinnostuksesi määrä. 
 
Jooga [1]  [2]  [3]  [4]  [5] 
Pilates [1]  [2]  [3]  [4]  [5] 
Taiji [1]  [2]  [3]  [4]  [5] 
Bodybalance [1]  [2]  [3]  [4]  [5] 
 
   
6. Tuleeko mieleesi jokin muu aktiviteetti, jonka haluaisit toteutuvan? Mikä?  
 
 
_______________________________________________________________________________ 
 
 
Kiitos vastauksistasi! 
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Liite 3: Ensimmäisen ohjatun aktiviteettikerran liikkeet 
 
Olkavartta eteen kiertävät lihakset 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Kädet ojentuneena eteen, kämmenet yhdessä. 
 
Venytys: Vedetään keuhkot täyteen ilmaa. Liikutetaan kädet suorassa linjassa sivuille ja taak-
sepäin mahdollisimman pitkälle, vetämällä yhtäaikaisesti lapaluut lähelle toisiaan. Pidetään 
tämä tehostus noin sekunnin ajan. 
 
Lopuksi: Tyhjennetään ilma keuhkoista, samalla palautetaan kädet ojennettuna eteen alku-
asentoon. 
 
Sitten: Toistetaan venytys 10 kertaa. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 2 minuuttia. 
 
Tämän liikkeen tarkoituksena on venyttää etummaista hartialihasta, pientä ja isoa rintali-
hasta, korppilisäke-olkaluulihasta, sekä isoa liereälihasta. (Kukkonen 2014, 54.) 
 
 
Olkavartta eteen kiertävät lihakset 
 
Vartalon venytys sivulle 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Oikea käsi kohotettuna suoraksi kohti kattoa ja vasemmalla kädellä tartu-
taan pään yli oikean käden kyynärpäästä. 
 
Venytys: Aluksi keuhkot vedetään täyteen ilmaa. Tämän jälkeen lähdetään hitaasti taivutta-
maan vartaloa vasemmalle sivulle niin pitkälle kuin mahdollista, pitäen samalla lantio paikal-
laan. Pidetään tehostettu asento noin sekunnin ajan. 
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Lopuksi: Tyhjennetään ilma keuhkoista, samalla suoristetaan vartalo ja palataan alkuasen-
toon. 
 
Sitten: Toistetaan venytys 8 kertaa. Seuraavaksi vaihdetaan venytettävää puolta siten, että 
vasen käsi kohotetaan suoraksi kohti kattoa ja oikea käsi tarttuu pään yli vasemman käden 
kyynärpäästä. Tällä kertaa vartalo taivutetaan oikealle puolelle samaan tapaan kuin aiem-
massa venytyksessä. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Liikkeen tarkoituksena on venyttää ulompaa ja sisempää vatsalihasta, poikittaista vatsali-
hasta, nelikulmaista lannelihasta ja selän ojentajalihasta. (Kukkonen 2014, 55.) 
 
Vartalon venytys sivulle 
 
Olkavartta taakse ojentavat lihakset 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Oikea käsi ojennetaan vartalon eteen hartioiden korkeudelle suoraksi. Va-
sen käsi viedään alakautta tukemaan oikeaa kättä kyynärpään kohdalta. 
 
Venytys: Vedetään keuhkoihin ilmaa. Lähdetään viemään oikeaa kättä suorassa linjassa kohti 
vasenta olkapäätä. Tehostetaan venytystä kevyesti painamalla vasemmalla kädellä hieman li-
sävoimaa venytykseen antaen. 
 
Lopuksi: Tyhjennetään ilma keuhkoista, samalla suoristetaan vartalo ja palataan alkuasen-
toon. 
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Sitten: Toistetaan liike 8 kertaa. Toistetaan sama liike toiselle puolelle kehoa peilikuvana. 
Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Tarkoituksena on venyttää olkavartta taakse ojentavia lihaksia, pientä ja suurta suunnikasli-
hasta, alempaa ja ylempää lapalihasta, sekä pientä liereälihasta. (Mattes 2016, 73.) 
 
 
Olkavartta taakse ojentavat lihakset 
 
Ranteen ojentajat 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Oikean käsi ojennetaan suoraksi eteen siten, että kyynärpää lukittuu ja 
kämmen osoittaa kohti lattiaa. 
 
Venytys: Aluksi hengitetään keuhkot täyteen ilmaa, samalla koukistetaan oikean käden ran-
netta hitaasti alaspäin ja tuodaan vasenkäsi tehostamaan venytystä painamalla oikeankäden 
kämmentä kohti kehoa. 
 
Lopuksi: Keuhkot puhalletaan tyhjiksi, samalla kun vasen käsi irrottaa oikeasta kädestä ja oi-
keakäsi palautetaan takaisin alkuasentoon, käden kämmenselkä osoittamaan kohti kattoa. 
 
Sitten: Liike toistetaan 8 kertaa ja sen jälkeen liike toteutetaan vasemmalle kädelle peiliku-
vana. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Pikkusormenpuoleisen ojentajan lihakset, sekä ranteen lyhyen ja pitkän peukalonpuoleiset li-
hakset venyvät. (Kukkonen 2014, 64.) 
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Ranteen ojentajat 
 
Ranteen koukistajat 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Oikean käsi ojennetaan suoraksi eteen siten, että kyynärpää lukittuu ja 
kämmen osoittaa kohti kattoa. 
 
Venytys: Ensin hengitetään sisään ja koukistetaan oikean käden rannetta hitaasti alas ja taak-
sepäin ja tuodaan vasen käsi tehostamaan venytystä painamalla oikean käden kämmentä kohti 
kehoa. Venytystä tehostetaan pitämällä venytettävän käden sormet suorina. 
 
Lopuksi: Keuhkot puhalletaan tyhjiksi, samalla kun vasen käsi irrottaa oikeasta kädestä ja oi-
keakäsi palautetaan takaisin alkuasentoon, käden kämmen osoittamaan kohti kattoa. 
 
Sitten: Liike toistetaan 8 kertaa ja sen jälkeen liike toteutetaan vasemmalle kädelle peiliku-
vana. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Venyttää pikkusormenpuoleisen ja ranteen peukalonpuoleisen koukistajan, sekä sormien kou-
kistajalihasten alapäätä ja kiinnityskohtia. (Mattes 2016, 75.) 
 
 
Ranteen koukistajat 
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Liite 4 Toisen ohjatun aktiviteettikerran liikkeet 
 
Niskan eteenpäin venytys 
 
Alkuasento: Katse suoraan eteenpäin, selkä suorana. Kädet levossa jalkojen päällä. 
 
Venytys: Keuhkot tulee vetää täyteen ilmaa, jonka jälkeen lähdetään taivuttamaan päätä 
kohti rintaa. Kun leuka on mahdollisimman lähellä kaulaa, tehostetaan venytystä tuomalla kä-
det niskan yläosan taakse ja painamalla kevyesti niskaa kahden sekunnin ajan. Liikkeessä on 
huomioitava, että selkäranka tulee olla suorassa linjassa koko liikkeen ajan. 
 
Lopuksi: Keuhkot tyhjennetään ilmasta, samalla kun vapautetaan kädet ja palautetaan liike 
alkuasentoon. 
 
Sitten: Liike toistetaan 10 kertaa. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 2 minuuttia. 
 
Niskaa venyttävät lihakset kuten vino okahaarakelihas, sekä vinoja niskalihaksia. Venyttää 
myös selän ojentajalihasta. (Kukkonen 2014, 70.) 
 
 
Niskan eteenpäin venytys 
 
Niskan sivuttainen venytys 
 
Alkuasento: Katse suoraan eteenpäin, selkä suorana. Kädet levossa jalkojen päällä. 
 
Venytys: Keuhkot tulee vetää täyteen ilmaa, jonka jälkeen taivutetaan päätä siten, että nis-
kan vasen puoli venyy kohti oikeaa hartiaa. Kun oikea poski on mahdollisimman lähellä oikeaa 
hartiaa, avustetaan vielä venytystä tuomalla oikea käsi pään päälle ja kevyesti tehostetaan 
venytystä. Samalla tarkkaillaan ja varmistetaan, että muu keho pysyy suorassa linjassa koko 
liikkeen ajan. 
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Lopuksi: Keuhkot tyhjennetään ilmasta, samalla kun vapautetaan käsi ja palautetaan liike al-
kuasentoon. 
 
Sitten: Liike toistetaan 8 kertaa. Tämän jälkeen toteutetaan liike vastakkaiseen suuntaan. Ve-
nytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Pään ohjaslihas, sekä päänkiertäjä- ja nyökkääjälihakset venyvät. (Mattes 2016, 82.) 
 
 
Niskan sivuttainen venytys 
 
Päätä kiertävien lihasten venytys 
 
Alkuasento: Katse suoraan eteenpäin, selkä suorana. Kädet levossa jalkojen päällä. 
 
Venytys: Aluksi keuhkot hengitetään täyteen ilmaa. Lähdetään kääntämään päätä suorassa 
linjassa kohti oikeaa olkapäätä, jolloin niskan vasempaan puoleen kohdistuu venytysliike. Kun 
pää on kääntyneenä mahdollisimman lähelle oikeaa hartiaa, niin avustetaan venytystä tuo-
malla oikea käsi vasemmalle poskelle ja vasen käsi oikean korvan päälle ja kevyesti tehoste-
taan venytystä. 
 
Lopuksi: Keuhkot tyhjennetään ilmasta, samalla kun vapautetaan kädet ja palautetaan liike 
alkuasentoon. 
 
Sitten: Liike toistetaan 8 kertaa. Minkä jälkeen toteutetaan liike vastakkaiseen suuntaan. Ve-
nytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Venyttää päänkiertäjälihaksia kuten vinoa okahaarakelihasta ja monihalkoisia lihaksia. (Mat-
tes 2016, 82.) 
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Päätä kiertävien lihasten venytys 
 
Vartalon venytys polvet koukussa 
 
Alkuasento: Istutaan selkäsuorassa, jalat lievästi koukussa eteenpäin osoittaen. Kädet ren-
toina jalkojen päällä.  
 
Venytys: Hengitetään keuhkot täyteen ilmaa. Lähdetään viemään kehon yläosaa hitaasti jal-
kojen välistä kohti maata. Tehostetaan venytystä viemällä kädet jalkojen ulkopuolelta ja ot-
tamalla kiinni jalkapohjista päkiöiden kohdalta. Tämä lisää venytykseen hieman lisää tehoa. 
 
Lopuksi: Päästetään ilman ulos keuhkoista ja vapautetaan kädet jalkapohjista, sekä palataan 
alkuasentoon. 
 
Sitten: Liike toistetaan 10 kertaa. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 2 minuuttia. 
 
Venyttää selän ojentajalihaksia. (Kukkonen 2014, 68.) 
 
 
Vartalon venytys polvet koukussa 
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Vartalon kääntö istuen 
 
Alkuasento: Istutaan selkäsuorassa, jalat syvässä koukussa jalkaterät eteenpäin osoittaen. Kä-
det rentoina jalkojen päällä. 
 
Venytys: Hengitetään keuhkot täyteen happea. Lähdetään kääntämään ylävartaloa oikealle 
siten, että pää kääntyy samanaikaisesti katsomaan oikealle takaviistoon. Samalla vasenkäsi 
nostetaan oikean reiden päälle ja oikea käsi selän taakse keskelle selkärankaa tehostamaan 
venytystä. On tärkeää muistaa, etteivät jalat liiku venytyksen aikana eteen, eivätkä sivulle. 
 
Lopuksi: Puhalletaan keuhkot tyhjiksi ja palautetaan kehon yläosa takaisin alkuasentoon. 
 
Sitten: Toistetaan venytys 8 kertaa, jonka jälkeen toteutetaan sama venytys toiselle puolelle. 
Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Venyttää rintakehän ja lanteen -kiertäviä lihaksia. (Mattes 2016, 87.) 
 
 
Vartalon kääntö istuen 
 
Ylävartalon ojennus venytys 
 
Alkuasento: Istutaan selkäsuorassa, jalat suorana eteenpäin osoittaen. Pää suorassa linjassa 
eteenpäin. Kädet rentoina jalkojen päälle asetettuna. 
 
Venytys: Hengitetään keuhkot täyteen ilmaa ja lähdetään hitaasti taivuttamaan päätä ja 
yläselkää kohti takaviistoon, kunnes päästään maksimaaliseen venytykseen. Tässä veny-
tysasennossa pysytään noin 2 sekuntia. 
 
Lopuksi: Hengitetään rauhassa ulos ja samalla suoristetaan selkä ja pää palaamalla alkuasen-
toon. 
 
Sitten: Toistetaan venytys 10 kertaa. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 2 minuuttia. 
Venyttää vatsalihaksia, sivuttaisia vatsalihaksia, sekä rintakehää. (Mattes 2016, 89.) 
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Ylävartalon ojennus venytys 
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Liite 5 Kolmannen ohjatun aktiviteettikerran liikkeet 
Hartioiden venytys käsi etukautta ylös nostaen 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Kädet rentoina kehon molemmilla sivuilla. 
 
Venytys: Hengitetään keuhkot täyteen ilmaa. Oikea käsi nostetaan etukautta pystysuoraksi 
oikean olkapään yläpuolelle, jatkaen liikettä niin pitkälle taaksepäin kuin mahdollista. Saman 
aikaisesti vasen käsi viedään vasemman olkapään ali mahdollisimman pitkälle venyttäen. 
Tämä tehostus pidetään noin sekunnin ajan. 
 
Lopuksi: Keuhkot puhalletaan tyhjiksi, jonka aikana myös kädet tuodaan takaisin kehon si-
vuille lepoasentoon. 
 
Sitten: Liike toistetaan 10 kertaa, jonka jälkeen liike toteutetaan päinvastaisessa järjestyk-
sessä. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 2 minuuttia. 
 
Tällöin taaempi hartialihas, etumainen sahalihas ja kolmipäisen olkalihaksen yläpää venyvät. 
(Kukkonen 2014, 59.) 
 
 
Hartioiden venytys käsi etukautta ylös nostaen 
 
Kiertävä venytys ylävartalolle 
 
Alkuasento: Istutaan selkä kaarrettuna oikealle sivulle, kädet niskan taakse asetettuina ja ja-
lat lievässä koukussa kantapäät eteenpäin osoittaen. 
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Venytys: Vedetään syvään henkeä. Lähdetään viemään kaartunutta yläkehoa jalkojenvälistä 
eteenpäin kohti lattiaa, niin pitkälle kun mahdollista. Pidetään venytys noin sekunnin ajan. 
 
Lopuksi: Hengitetään rauhassa ilma keuhkoista ja samalla noustaan takaisin alkuasentoon. 
 
Sitten: Toistetaan saman kyljen puolelle 8 kertaa, jonka jälkeen vaihdetaan kyljen puolta. 
Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Venyttää kiertäviä lihaksia, selän ojentajalihaksia, sekä sarkospinaalisia lihaksia. (Mattes 
2016, 80.) 
 
 
Kiertävä venytys ylävartalolle 
 
Kyynärvarren koukistaja 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Oikean käden kämmen tuodaan 90-asteen koukussa oikean posken viereen 
siten, että sormenpäät osoittavat kohti kattoa. Vasen käsi tukee liikettä oikeankäden kyynär-
pään alta. 
 
Venytys: Aluksi hengitetään keuhkot täyteen ilmaa, samalla suoristetaan oikeaa kättä suo-
rassa linjassa kohti lattiaa, kunnes kyynärpää lukittuu maksimaaliseen venytysasentoon. Oike-
ankäden sormet taipuvat venytyksessä osoittamaan kohti lattiaa. Vasenkäsi tehostaa veny-
tystä painamalla oikeankäden kyynärtaipeesta puolenkilon painolla. 
 
Lopuksi: Keuhkot puhalletaan tyhjiksi, samalla oikeakäsi palautetaan takaisin alkuasentoon, 
käden kämmen nousee oikean posken vierelle. 
 
Sitten: Liike toistetaan 8 kertaa ja sen jälkeen liike toteutetaan vasemmalle kädelle peiliku-
vana. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
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Venyttää kyynärvarren koukistajalihaksia. (Kukkonen 2014, 35.) 
 
 
Kyynärvarren koukistaja 
 
Kyynärvarren uloskiertäjät 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Koukistetaan oikean käden kyynärpää 90 asteen kulmaan siten, että käden 
peukalo osoittaa kohti kattoa. Alkuasennossa pidetään myös käden kyynärpää kiinni oikeassa 
kyljessä. 
 
Venytys: Hengitetään keuhkot täyteen ilmaa. Lähdetään kiertämään kyynärvartta vastapäi-
vään, niin että kämmenpuoli kiertyy lattiaa kohden. Kiertoa avitetaan lopuksi ottamalla va-
semmalla kädellä kiinni oikeankäden ranteesta ja tehostetaan venytystä. 
 
Lopuksi: Keuhkot puhalletaan tyhjiksi, samalla kun vasen käsi irrottaa oikeasta kädestä ja oi-
kea käsi palautetaan takaisin alkuasentoon, käden peukalo osoittamaan kohti kattoa. 
 
Sitten: Liike toistetaan 8 kertaa ja sen jälkeen liike toteutetaan vasemmalle kädelle peiliku-
vana. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Hauislihaksen alapää ja sen kiinnittymiskohta kyynärvarsissa, sekä uloskiertäjälihas venyvät. 
(Mattes 2016, 72.) 
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Kyynärvarren uloskiertäjä 
 
Kyynärvarren sisäkiertäjät 
 
Alkuasento: Olkapäiden levyinen haara-asento. Molemman jalan varpaat osoittavat suorassa 
linjassa eteenpäin. Koukistetaan oikean käden kyynärpää 90 asteen kulmaan. Käden kyynär-
pään tulee pysyä kiinni oikeassa kyljessä. Alkuasennossa oikean käden kämmenselkä osoittaa 
kohti kattoa. 
 
Venytys: Hengitetään keuhkot täyteen ilmaa. Lähdetään kiertämään kyynärvartta myötäpäi-
vään, niin että kämmenpuoli kiertyy kattoa kohden. Kiertoa avitetaan lopuksi ottamalla va-
semmalla kädellä kiinni oikean käden peukalon tyvestä, sekä kämmenestä tarttuen ja tehos-
tetaan venytystä. 
 
Lopuksi: Keuhkot puhalletaan tyhjiksi, samalla kun vasen käsi irrottaa oikeasta kädestä ja oi-
kea käsi palautetaan takaisin alkuasentoon, käden kämmenselkä palaa osoittamaan kohti kat-
toa. 
 
Sitten: Liike toistetaan 8 kertaa ja sen jälkeen liike toteutetaan vasemmalle kädelle peiliku-
vana. Venytys kestää kokonaisuudessaan noin 3 minuuttia. 
 
Venyttää liereän sisäkiertäjälihasta ja nelikulmaista sisäkiertäjälihasta. (Mattes 2016, 72.) 
 
 
Kyynärvarren sisäkiertäjät 
